= 
FIRST AID 
فریاگوزاری سهره‌تابی‎ 


"1.0 


ئامادەکردنى 


به‌شیر مهلا محمد د.فه‌رمان حسین 


بيد جووبه و3 


1:۵4 محمد عم 
هز 77 ۱۷۰۱0۸4 1/۱۷ 


بۆدابەزانىنى جزرهها كتێب:سەردانى: (مٌتەی |قر الثقافی) 
لتحمیل انوا الکتب راجع: «مفتدی |قرا الثقافى› 
باي دانلود کتاپھای مختلف مراجعه: (منتدی اقرا الققافی) 


قرب کوراری 


یںنباتمرة٥س‎ 


۱۷۷۱۷ ۱۸۷۷۰1)01 ۸.۸1۸ 


به‌ناوی خودای گه‌وره 


ناوی کتیٔب: فریا گوزاری سه‌ره‌تابی 

بابەت: ته‌ندروستی 

ناماده‌کردنی: حه‌مزه محمد و بەشیر محمد 
پیداچونه‌وه‌ی: د.فه‌رمان حسن 

دیز ایی به‌رگ: شاهید عبدالرحمان 

کاری کومپیوتهر: محمود خالید 
چاپخانه‌ی: شەن 

تبراژ: ۵۰۰ دانه 


نویه‌ی چاپ: یه کهم 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


فریا گوزاری سه‌ره‌تایی حه‌مره محمد و بەشیر محمد 


فریاگوزاری سه‌ره‌تایی بو پیوه‌دانی میّرووه‌گان 00" 
فریاگوزاری سمره‌تایی له‌کاتی گەستنی مرۆق: 0:0" 
بوژاندنەوەی دل وسییه‌کان: ۲۴ EE sR Se DE‏ 
فریاگوزاری سەرەتایی بو سووتان 11ا8 ` `"`` `` `` ` ` ` ``` ``` ` ``` `` * ` 
فریاگوزاری سەرمتایی بو بلوق کردن 2 `` ` ``` ` ` او امه او RRS‏ 
خنکان يان گیرانی بوّری هه‌ناسه ©ل `" ك ``` ` ``` ` `0 غ ` ``` ` ``` ` `` سک و هه و 
قریاگوزاری سمره‌تایی بو سووتان به‌هوّی کاره‌باوه صء ‏ اه ` `` <` ` ا ` ``` ` ` ` ``` `` 
ماندوبوون بەھوّی گمرماوه "تك = غ "© & ۇش ` `` `` ` ` ` `` `` ` ``` `` ای ول توب ا ظز 
ردشبوونه‌وه‌ی چواردموری چاو a‏ که 
فریاگوزاری سەردتایی بو بوورانموه(۲۵۱۳۲۱۳8۵) 270 7 !``" 


⁄ ئەگھر برینێك يان خویٔنبەربونیِك هه‌یوو هەولی گیرسانەوەی بده, به پەستان خستنه شوێنى 


برینه‌که کم ومک ہہ £€£.⁄زژ?؟¦'`'‡ ]¦ '؛'''`''¶ ہے جس لاس سس 
فریاگوزاری سمرمتایی بو شکان ¿؛"` ` ` ` ` ` `` که ` "`` ``` `` ``" سر وت ی ای 
قریاگوزاری سه‌ره‌تایی بۆ ته‌زین به‌هوی سهرماوه `" "` ` `` RE Edeba Sea‏ 
فریاگوزاری سمره‌تایی بو سووتان بە‌هۆی رۆژەوە sunburn‏ ! "©" چو "¬` 
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16 


فریاگوزاری سه‌ره‌تایی ئەگەر شتێك چووه ناو پیسته‌وه افش ¬ 
فریاگوزاری سەرمفتایی بو برینی دركەپەتك ۱۳۷۲۷ 50۱۳2۱ 
فریاگوزاری سه‌ره‌تایی بۆ له‌جیچوون 00۱5۱063110۳ وود 
فریاگوزاری له‌کاتی دابه‌زینی پله‌ی گرمی له‌ش یسیو ° 
فریاگوزاری سمرهتایی بو دهرهینانی نیسکی ماسی له قورگدا گیربوو 
قریاگوزاری سهره‌تایی بو خوینبه‌ربوونی قورس "للل 
فریاگوزاری سمره‌تایی بو پەرکەم ( ێ. گه‌شکه ) 09۶ 
فریاگوزاری سه‌ره‌تایی بو خنکان له‌ناو ناو ما هر امه هه ونم ود 
فریاگوزاری سەرەتايى بو دابه‌زینی ڕێژە‌ی شه‌کری خوێن e REE‏ 
فریاگوزاری سەرمتایی بو ژه‌هراوبوون a aes‏ وه 20606۶ 


فریاگوزاری سەرەتای بۇ ژه‌هراوی بوون به‌خور اک `" ` ° ا 


110 9ك ++ِ و و ور ` ° 


وم موه و وه و ° :80801:01 و و و و رر ` `` `° 


سس نٹ وٹ وپ و وو رر رر رر رر رر ` `` ` ` `" 


5 ˆ 7 2 و و و پٹ موه 3.11010002 


270 22 2 2 2 و و و و و و و و موه 


2 :6 222 و و و و و و و وم و موه 
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فریا گوزاری سهره‌تایی حەمزە محمد و بەشهر محمد 


به‌ناوی خوای گه‌وره و میهره‌بان 


سەرهتا سوپاس بو خودای گه‌وره که فیّری زانست و زانیاری کردووین: وه توانای نه‌وهی پیّبه‌خشین 
که دەرفەتێك بره‌خسیّنین بو خزممت کردن و گه‌یاندنی نمو زانسته‌ی که فێری کردووین. 

خومان به خوشخال ده‌زانین که توانیمان کتێبێك له باره‌ی فریاگوزاری سمره‌تاییه‌وه بخه‌ینه 
به‌رده‌ستی خوینه‌رانی کورد. 

هیوادارین بتوانین له ریگه‌ی ئەم کتیّبه‌وه خزمەتیّکی بچوکی کتیّبخانەی کوردی بکه‌ین, به‌داخه‌وه 
که‌کتیبخانه‌ی کوردی زور همژاره. لمرووی کتیٔبی ته‌ندروستیهوه. 

ئەم کنیّبه به‌زمانیکی ساده و ساکار نوسراوه؛ به جۆرێك که هه‌موو که‌سیکی خوینده‌وار ده‌توانیّت له 
زیانی روژانه‌ی خوی سودی لیببینیت. 

زور سوپاسی دکتور فھرمان حسین ده‌که‌ین که پیداچوونه‌وه‌ی بوکرد. 


ئێمەش ودك هه‌موو مرۆقێك که‌مووکورتیمان همیه. هیوادارم له که‌موگورتیمان بوورن. 


حمره محمد 
به‌شیر محمد 


۲۳ ۱۰۲۷ 


۱۷۷۱۷۷ ۱۷۰۱۱۶۱۸۰۸۵ 


قریا کوزاری سەرمتایی چییه؟ 


فریاگوزاریه‌کی خیّرایه بۆ رزگارکردن و یارمه‌تیدانی که‌سی توشبوو به روداویکی بچوك يان گەورہ 
يان که‌سی بهرکه‌وتوو به‌هه‌ر هوکاریکی ددره‌کی که‌ژیانی که‌وتبیّته مه‌ترسیه‌وه. نامانجی نهم 
فریاگوزاریه رزگارکردن و پاراستنی گیانی که‌سيك يان کومه‌له که‌سیکه له شوێنى دروستبوونی 
روداوه‌که بۆ گه‌یاندن به شویِنیکی سەلامەت و پیْدانی فریاگوزاری سەرەتایی پزیشکی تا گه‌یاندنی به 
نزیکزین نه‌خوشخانه. 


پید اویستییه‌کانی فریاگوزاری سه‌ره‌تایی: 


بو نه‌وه‌ی بتوانیین به باشترین شیوه قریای که‌سیکی بهرکه‌وتوو بکه‌وین پیویسته هه‌نديّك که‌لوپه‌لی 
سهره‌تایی پزیشکیمان هه‌بیّت له ماله‌وه يان له‌ناو سه‌یاره‌کمت یانیش شوینی کاره‌که‌ت...هتد. ئەو 
پیٔداویستیانەش بریتین له: 


1- باندج(سارغی)به قەبارہ جیاوازه‌گانی. 

2- پلاسته‌ری پزیشکی. 

3- باندی سی گؤشەیی که له کاتی شکانی ده‌ست يان به‌رکه‌وتنی زەبرێك به‌رده‌ست به‌کاردیت بۆ 
هه‌لگری ده‌ست. 

4- گیراوه‌ی کالامین: بو چارسه‌رکردنی ئەو کیشانه‌ی بەر پێست ده‌که‌ون ودك سووتان به‌هوی 
روژ. پیوه‌دانی مارو دووپشك و لەگەل گه‌ستنی میْشووله. 

5- لوکه‌ی پزیشکی. 


` لب 
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فریا گوزاری سه‌ره‌تایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد 
6- بوونی هه‌نێك له نازارشکینه‌کان ودك ياراسيتۆلٌ و بروفین. 
7- نه‌ده‌واتی پزیشکی بو دوورینه‌وه يان ھەر حاله‌تیکی پزیشکیتر وەك مەقەست گیره. 
8- گەرمی پێو بو پیوانی گه‌رمی له‌کاتی به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی گهرمی له‌ش. 
9- نه‌ده‌واتی خاویْنکه‌ره‌وه واته دژه زینده‌ییه‌کان ودك یۆد؛ ئەگەر نه‌بوو دەتوانین ئاوی به‌لوعه 
به‌کار بهینیت. 
0- گوّزی خاوێنكراو. 
1- تورنیکه (خوینگر). 
2- مرهه‌می برین. 
3- لامپ لایت: كاغەز› قەلّەم بۆ نووسینی تیبینی گرنگی رووداوه‌کان. 
14 په‌نجه‌وانه‌ی مومعقهم. 


5- کریمی يان حه‌بی دژه هه‌ستیارک. 


پیش گمیاندنی ئەم خزممتگوزاریه چی پیویسته بکریت؟ 


1- پیش گه‌یاندنی ئەم خزمه‌تگوزاریه بو که‌سی توشبوو يان به‌رکه‌وتوو پیویسته شاره‌زاییمان 
هه‌بیّت و شیکاری رووداوه‌کان بکه‌ین به‌شیومیه‌کی خێرا› وه بزانین کامه بهرکه‌وتوو پیویسته 
دەست به‌جی فریای بکه‌وی. 

2- پیش نهنجامدانی ھەر كارێك پیویسته که‌سی بهرکه‌وتوو له شوینی مه‌ترسیدار بگوازیته‌وه بو 
شوینیکی ثارام دوور له شوینی رووداوه‌که. 

3- به‌یوه‌ندی کردن به تیمه‌کانی فریاکه‌وتن. 

4- له مه‌ترسیدارترین حاله‌ته‌کان دست بکه به کرداره پزیشکیه‌که‌ی خوت بو نمونه هه‌ناسه‌دانی 
ناته‌واو يان خوین به‌ربوونی تووند. 

5- دەست به‌جی پاش نه‌نجامدانی فریاگوزاریه‌کان که‌سی توشبوو بگوازه‌وه ناو نه‌مبولانس و له‌وی 
کرداره پزیشکیه‌کانی خوّت ئەنجام بده تاکو ددیگه‌یه‌نیته نزیکترین نه‌خوّشخانه. 

6- نابێت که‌سی بهرکه‌وتوو زر بجوڵێنیتەوە. نه‌ودك شکانێك له يەكێك له نیْسکه‌کانی ھەبێت 
يان تووشی برینی درکه‌په‌تك بووبێت› بو سه‌لامه‌تی که‌سی بهرکه‌وتوو پیویسته کهسه‌که له 
شویْنیکی حیگیرو نه‌جولاو دابنریت. 
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7- نهنجامدانی بو كەسێك ئەگەر لێدانی دلی وستابوو یانیش هیچ هه‌ناسه‌دانیکی نه‌بوو پێۆيستە 
ریره‌وی هه‌ناسه‌ی بپشکنریّت بو نه‌وه‌ی بزانریت هیچ ته‌نیکی نامو يان شله‌یه‌ك لهو ناوه‌ندهدا 
نییه. 


8- لابردنی نه‌نگوستیله يان بازن يان سه‌عات. يان ملوانکه ...هتد چونکه له‌کاتی بوونی شکانيك 
يان زهریه‌یه‌کی زر بەر دست يان مل نه‌گه‌ری هه‌لئاوسانیان هه‌یه. 


تایبه‌تمه‌ندییه‌کانی که‌سی فریاگوزاری سهره‌تایی 


1- نارامی و نه‌شله‌ژان. 

2- هه‌بونی زانیاری: فریاگوزاری سمره‌تایی تایبەت نییه به کارمه‌ندی ته‌ندروستییه‌وه. ئەبێت 
هەموو كەس زانیاری لەسەر فریاگوزاری سه‌ره‌تایی هه‌بێت. 

3- لیهاتویی و کارامه‌یی. 

4- ریزگرتن له بؤچون و عه‌قیده‌ی گەل و نه‌ته‌وه‌کان. 

5- یاسا و ریکوپیکی به‌کارهینان. 
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فریا گوزاری سه‌ره‌تایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد 


فریاگوزاری سهره‌تایی لەسەر هه‌ستیاری تووند یاخود کتوبر 


بریتیه له دروستبوونی هه‌ستیاریه‌کی تووندو کتوپر که له ته‌نجامی کارتیکه‌ریکی ددره‌کییه‌وه روو 
ده‌دات وه‌کو(پیوه‌دانی مار و دووپشك. يان تەپ و توز و دووکه‌ل...هتد). 

ئەم هه‌ستیاریه کاریگه‌ری خیرای دەبێت لەسەر جسته و ئەگەر زوو چارسهر نه‌کرا دەبێتە 
هه‌ستیاریه‌کی کوژهر و تووشی شوکت ده‌کات. 

که ده‌بیته هوّی خیرا دابه‌زینی به‌ستانی خوین و ناریکی له هه‌ناسه‌دان: ئەم هه‌ستیاریه ئەوەندہ 
خیرایه له‌وانه پاش يەك خوله‌ك روو بدات پاش بهرکه‌وتنت به هوکاریکی ددره‌کی وەك تەپ و 
تۆز...هتد. وه له‌هه‌نديك حاله‌تیش دواده‌که‌وی له‌وانه‌یه پاش چەن خوله کێك رووبدات. 


7 ئەگەر كەسێك تووشی ئەم هستیاریه بوو ئەم کردارانه‌ی خوارەوہ جیبه‌جی بکه: 


-1 
-2 


خێرا په‌یوه‌ندی به تیمه‌کانی قریاکه‌وتنه‌وه بکه. 

پرسیار له‌که‌سی توشبوو (کچ. کور) بکه ئاخۆ هه‌لگری ددرزی ثیپینیفرین(ئیپی پین)ه يان 
نا؟ ئەگەر زانیت دهرزیه‌که‌ی پیبوو وه پیُویستی به لێدانى دمرزیه‌که بوو پیویسته به که‌سی 
توشبوو بلیی که پیویستت به دهرزی دژه هه‌ستیاری هه‌یه و نه‌بی پیی بکوتریی: دواتر ده‌توانی 
له ماسولکه‌ی رانی دهرزیه‌که‌ی لى بدرێت› ئەگەر پاش پینج دمقه دمرزیه‌که کاردانه‌وه‌ی خوّی 
نه‌بوو پذویسته دوزیکی تری لیٗ بدرێت. 

پاشان که‌سه‌که له‌سه‌ر پشت رابکشینه‌و جلى به‌ری بۆ فراوان که تاکو به ئاسانی هه‌ناسه بدات 
پاشان به به‌تانیه‌ك دایبپوشه: له هه‌مووی گرنگتر نه‌ودیه نابێت هیچ خواردنه‌وه‌یه‌کی بدرێتێ 
نه‌ودك تووشی گیران ببێت و ببیْته هۆی خنکانی. 

نه‌گه‌ر که‌سه‌که رشانه‌وه يان خوین له‌ده‌میه‌وه هاته دهردوه هه‌ولبده بیخه‌یته سەر لاته‌نیشت بو 
نه‌وه‌ی ریره‌وی هه‌ناسه‌ی نه‌گیریّت و به ناسانی هه‌ناسه بدات. 
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نیشانهکانی هه‌ستیاری توند چین؟ 


1- سووربوونه‌وه‌ی پێست و خوران و شینبوونه‌وه يان موربوونه‌وه‌ی پێست و گه‌رمبوونی. 
2- هه‌لناوسانی روومه‌ت. چاو لیوه‌کان يان قورگ. 

3- گیرانی هه‌ناسه که واده‌کات خیزه خیزی سینگی بێت و ناته‌واوی هه‌ناسه‌دان. 

4- که‌مبوونه‌وه يان خێرا لیٔدانی دل. 

5- هیلنجدان و رٍشانه‌وه وسکچوون. 


6- سەرگێژبوون› بوورانه‌وه؛ يان له‌هوشخو چوون. 


هه‌نديك لهو شتانه‌ی که تووشی هستیاری تووندمان ده‌کات بریتین له: 


دمرمان: چەرەزات› ماسى› هەنگ: زدرده‌واله» میرووله...هتدیان هه‌ستیاری پیشینه‌ت هه‌یه‌و نێستا 
دووباره سه‌ری هەڵداوەتەوە. پرس به دكتۆرەكەت بکه ئەگەر نهته‌وی دهرزی ئیپینیفرین لەگەل 


خوّت هه‌لگریت. 
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قریا گوزاری سه‌ره‌تایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد 
گه‌ستن به‌هوی گیانداران موه 
زؤربەیان به‌هوی سهگ و پشیله‌وه رووده‌ده‌ن؛ همرچه‌نده له‌وانه‌یه شویٔنی گهستنه‌که كەم بێت و جى 


برینی زوری به‌جی نەهێشتبیێت له شوینی گه‌ستنه‌که. به‌لام که‌لبه‌کانیان هه‌لگری هه‌زاره‌ها 
به‌کتریای پیسن که به قولایی پیستدا رژچوونه له‌کاتی گه‌ستنه‌که‌دا. 


- =` كە 


ئەم رینماییه‌ی خواردوه نه‌توانی جێبەجێ بکه‌ی ئەگەر جێى گه‌ستنه‌که جئ برینیکی 


که‌می دروست کردبوو: 


1- به‌جوانی جێی گه‌ستنه‌که بشو به ناو و سابوون. 
2- به‌کارهینانی کریمی دژه‌هه‌وکردن له‌جیّی گستنه‌که بدەو به جوانی به‌باندجیکی خاوین 


تە 


تى 


ئەگەر ههستت بەم چەن تێبینیه کرد ئەوا پیویسته سەردانی دکتور بکەیت: 


1- ئەگەر برینه‌که قولبوو وه دلنیا نه‌بوویت له‌سه‌لامه‌تی برینەکە. 

2- جیگای گه‌ستنه‌که برینی کراوه‌بوو. وه تووشی خوێن به‌ربوونیکی تووند هات - په‌ستانیکی زور 
بخه‌ره سەر شوێنی برینه‌که به باندجێْك يان پارچه پەرؤیەکی خاوین گرێ بده بو نه‌وه‌ی 
خوینبه‌ربوونه‌که راوه‌ستی. 

3- نه‌گه‌ر هه‌ستت کرد تووشی هه‌لناوسان؛ سوووربوونه‌وه؛ نازاری تووند. هه‌روه‌ها کیّمی لیْده‌هاته 
دەرەوە. نیشانه‌ی ئەوەن تووشی هه‌وکردن بووه جێی گه‌ستنه‌که. 
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4- ئەگەر گستنه‌که به‌هوی سەگ يان پشیله‌وه بوو پیویسته به کووتانی دژه هاری بکوترێی› 
ئەگەریش به‌هوّی گیانداری ترەوہ بوو سه‌ردانی دکتور بکه بو ومرگرتتی ناموژگاری پیویست. 

5- نه‌گه‌ر پینج سال پێشتر نه‌کوتراوی به دمرزی گوزاز و شویّنی گهستنه‌که قول و پیس بوو وا 
باشه سه‌ردانی دکتور بکه‌ی. 


ھارى(8801[65) چییه؟ 


هاری(8۵0[65) نه‌خوشیکی ۰100 كوژەرە. به‌لام خوشبه‌ختانه فاکسین ۶100 ده‌تپاریزی له تووش 
بوون ئەگەر ومری بگری له پاش گه‌ستنی سه‌گ و ناژه‌له کیُویه‌کان. 


خوپار استن له نه‌خوشی هاری: 


1- هیچ کاتێك هه‌ول مه‌ده یاری له‌گه‌ل سه‌گ بکه‌ی به‌بی نه‌وه‌ی دلنیا بی له‌وه‌ی سه‌گه‌که مالیه 
وکوتراوه ئەگەر سه‌گت له مالی هه‌یه بیبه به فاکسین بیکوته. 

2- له‌پاش گه‌ستن گرینگترین شت بوماوه‌ی 15 خوله‌ك زور به‌جوانی به ناو و سابوون و پاککه‌ره‌وه 
و ئەگەر هه‌بوو یودی پزیشکی برینه‌که بشو نه‌گه‌ری تووش بوون زور زور كەم ده‌گاته‌وه نه‌گه‌ر 
له نه‌مانهت ده‌ست نه‌که‌وت ته‌نها ناو به‌کاربینه با 15 خوله‌ك دایم ناو به‌سه‌ر برینه‌که‌دا بیّته 
خواردوه. 

3- شتیکی خاوین له‌سه‌ربرینه‌که دابنیْ و سه‌ردانی نزیکترین به‌شی فریاکه‌وتن بکه نه‌گه‌ر هیچ 
چاردیه‌کت نه‌بوو هه‌رکات چویه‌وه ناوشار سه‌ردانی بنکه‌ی قریاکه‌وتن بکه. 


چی بکریّت بو برینیکی پیسبوو به لیکی ناژهل؟ 


ھەر برینیکی بیس بوو به لیکی نهو ناژه‌لانه پیویسته ئەمانەی خوارهوه‌ی بو بکه‌ی:- 

1- به‌بی‌هینانه‌وه و فیرکردنی نه‌وه‌ی لەسەرەوەلە خالی يەك نووسیومانه(شوردن و ته‌عقیم و 
کوتانی تەواو) تاکو بۆ جاری داهاتوو ھەم قوربانیه‌که فیربی پئویسته ھەركەس لهناست 
خویه‌وه ئەم هوشیاریه بگه‌ینی به‌لکو به‌شداربین له پلانی ریُکخراوی ته‌ندروستی جیهانی که بو 
سالی 2030 هیچ که‌سيك نه‌مری به هاری که له ئێستادا سالانه هه‌زاران كەس دەمرن. 

2- له‌پاش شوردن و ته‌عقیمیکی زور جوان به‌هیج شێوەيەك نابیّت برینه‌که بدوریته‌وه. چونکه 
گەر فایروسه‌که‌ی تیْدابی دوورینه‌وه ده‌بیْته هوّی بلاوه پیکردنی به ده‌ماره‌کان و له‌شدا. 

3- ھەر که‌سيك برینی هه‌بوو به هوّی ددان یاخود پیس بوو بوو به لیکی سه‌گ پیُویستی به 
قاکسینه گەر برینه‌که‌ش گه‌وره‌بوو پیویستی به نیمینوگلوبولین. 
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فریا گوزاری سه‌ره‌تایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد 
ئیمینؤگلؤبؤلینی چییه؟ 


دژه ته‌نه له پلازمای خوێن( خروکه‌ی سپییه‌کانی خویّنه) که پنجینه‌ی سهره‌کی به‌رگری لەشن, دژی 

ھەر دژەتەنێك نامۆ ئیش ده‌کات. که دێته ناو له‌شه‌وه. 

ئیمینو‌گلوبولینی هاری به دۆزى 20 ودحده/کگم به‌شیکی زوری له برینه‌که‌و دەوروبەری دهده‌ی 

نه‌وه‌ی ماوه له ناو ماسولکه‌ی دیلتوید(شان) ددده‌ی: ئەمه بو نه‌وهیه تا فاکسینه‌که ده‌که‌ویّته کار به 

7 روز پاریزگاری له تووش بوون بکات: چه‌ند جوریکی هه‌یه که بریتین له: 

1- فاکسینی هاری دوزی سفر ههمان روژی گه‌ستنه‌که له دیلتوید يان به‌شی لاپیشی ران 
thigh‏ ۸۳۱۲6۲۱۵۱36۲۱ له مندالان. 

2- دوزی دووهم پاش 3 رۆژ له ڕۆژى گه‌ستنه‌که‌وه. 

3- دوزی سییه‌م پاش 7 رۆژ له گستنه‌که. 

4- دوزی چوارەم پاش 14 رۆژ له گهستنه‌که 

5- دوزی پیٔنجەم پاش 28 رۆژ له گه‌ستنه‌که‌وه. 

هه‌موویان له ماسولکه‌ی دێڵتۆيد(شان) يان ۸۳۱۲6۲۱۵-۱216۲۱ ی ماسولکه‌ی ران ده‌دریت ئەگەر 


مندال بوو. 
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فریاگوزاری سمردتایی بو پیوه‌دانی میرووه‌کان 


ززربه‌ی ئەو حاله‌تانه‌ی که گيانداريك پیومیان ده‌دات ته‌نها تووشی هه‌نديك زیانی كەم نه‌بنه‌وه. که 
جیی پیوه‌دانه‌که سوور دەبێتەوە. و خورانی ههیه 
له‌گه‌ل هه‌نديك هه‌لناوسان. ته‌نها هه‌نديك جوری 
نه‌بیّت ودك پیوه‌دانی هه‌نگ يان زمرددواله یانیش 
دووپشك که هه‌ستیاریه‌کی زور دروست ده‌کات: 
هه‌نديك لهو گیاندارانەش هه‌لگری فایروسی 
مه‌ترسیدان بۆ نمونه West Nile Virus‏ که 
ھەندێك فایروسی مه‌ترسیدار له خویا هه‌له‌گری لموانه‌شفایروسی زیکا. 


. 


*٭ بو ههستیاری كەم به‌هوّی گهستن يان پێوەدانەوە ئەم هه‌نگاوانه جیبه‌جی بکه: 

1- کسه‌که بگوازدوه شویِنیکی سه‌لامه‌تی دوور له‌جیی پیوهدانه‌که. 

2- گیانداره‌که لابه ئەگەر پیویست بوو. 

3- به‌جوانی شوینی پیوه‌دانه‌که يان گه‌ستنه‌که به ئاو و سابوون بشو. 

4- ھەندێك سه‌هول له‌ناو پارچه قوماشێك دابتن و بیخه سەر جێی پیوهدانه‌که؛ ئەم کرداره هانی 
دامرکاندنی هه‌لئاوسانه‌که دەدات و نازاره‌که‌ی كەم ده‌کاته‌وه. ئەگەر برینی قوول دروست بوو 
به‌رزی بکه‌وه له‌سه‌رووی ناستی دله‌وه. 

5- به‌کاهینانی مەرھەم يان كرێمێك که مادده‌کانی هایدروکورتیزون پراموکسین؛ و لیدوکاینی 
تیدابی بو نه‌وه‌ی ئازارو ههستیاریه‌که‌ی كەم بکاته‌وه. ههروه‌ها گیراوه‌ی کالامین که بیکهاته‌ی 
کولویدال نوتامیل و سودا پاودهری تێدابێت که یارمه‌تی ساف کردن و جوانکردنی شویّنی 
خورانه‌که دەدەن. 

6- ئەگەر نازاری له‌گه‌ن هه‌بوو دەتوانی ئازارشكێنێك به‌کاربیّنی. 

عادەتەن نیشانه‌و دمرکه‌وته‌کانی پیوه‌دان يان گهستنی به‌هوی گیاندارانه‌وه له روژيك تاکو دوو ڕۆژ 
دەرەکەوێت› ئەگەر هه‌ستت به‌زیانی زور کرد پیویسته هاوکاری پزیکشی ودربگری. 


۰ 
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فریا گوزاری سه‌ره‌تایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد 


چی کاتيك پیویسته سهردانی فریاکه‌وتن بکه‌ی: 


1 


4 


-5 


هه‌ناسه‌دانی قوورس بوو. 

هه‌لناوسانی لیوه‌کان › قورگ ؛ پیلووی چاوه‌گان. 
گێژبوون و بورانه‌وه يان له‌خو‌چوون. 

خیرا لیٔدانی دلی. 

سوورههلگهر انی لەشی۔ 

هیلنج و رشانه‌وه. 

پیوه‌دانی دوويشك له مندالاندا. 


ئەم هه‌نگاوانه‌ی خواردوه جیبه‌جی بکه همتاوهکو فریاگوزاری خێرا دهگات: 


پرسیار له‌که‌سه‌که بکه له‌بو دمرزی ثیپینیفرین (دهرزیه‌کی دژه هه‌ستیاری به‌هیزه). 

نه‌گه‌ر که‌سه‌که ووتی پیویستم به‌لیْدانی دهمرزیه‌که‌یه › راستەوخو له ماسولکه‌ی رانی بده كاتيك 
دهرزیه‌که‌ت لێدا به‌خیرایی ددری مەهێنەوە چاودری بکه تاکو چه‌ند چرکهیه‌ك. 

جله ته‌سکه‌کانی له‌به‌ر داکه‌نه و به به‌تانیه‌ك دایبپوشه ۰ هیچ خواردن و خواردنه‌وه‌یه‌کی 
مه‌ده‌ری بو خواردن چونکه له‌وانه‌یه تووشی گیرانی بکات. 

کسه‌که لسهر لاته‌نيشتيك دابنی بو نه‌وه‌ی تووشی گیران نه‌بیّت. له‌حاله‌تيك که نه‌گه‌ری 
رشانه‌وه‌ی هه‌یه یانیش خوین له‌ده‌میه‌وه ده‌هات. 


بوژاندنه‌وه دەست پیبکه نه‌گهر هیچ نیشانه‌یه‌کی زینده‌یی وەك هه‌ناسه‌دان و لیْدانی دلی نه‌بوو. 
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فریاگوزاری سەردتایی له‌کاتی گهستنی مروف: 


هه‌نديك جوری گه‌ستنی گیانداران مه‌ترسیدارن يان زور مه‌ترسیدارن له‌به‌ر نه‌وه‌ی چهنده‌ها فیرؤس 
و به‌کتریای ژه‌هراوی له‌ناو لیکیاندا هه‌لگرتووه: بویه گهستنی مروفیش هاوشیوه‌ی گیانداران 
مه‌ترسیداره چونکه ژه‌هرو به‌کتریاو فایروسی زور مه‌تریسدار له‌ناو لیکی ده‌میدا هەیە › هه‌رله‌کاتی 
گستن و بریندار بوونی پیستدا نمو به‌کتریاو فایروسانه ده‌گوازرینه‌وه بۆ که‌سه‌که وتووشی 


هه‌وکردن وهه‌نديك کیشه‌ی تری ده‌کات. 


> له‌کاتی گهستنی به‌هوی گیاندارانموه ئەم ههنگاوانه جێبەجێ بکه: 

1- ئەگەر برین هه‌یوو خوینبه‌ربوونه‌که رابوستینه به په‌ستان خستنه سەر برینه‌که به پارچه 
گۆزێك يان پارچه‌یه‌ك جلى خاوین. 

2- جێی گهستنه‌که به‌جوانی بشو به ناو و سابوون. 

3- دواتر شوینی گەستنەکە به باندجێك بپیچه‌وه. 

4- سهردانی نه‌خوشخانه بکه بو ومرگرتنی چارسه‌ری پزیشکی لەکاتێکدا تۆ پێنج سال پیش نه‌وه 
نه‌کوترابووی بەدەرزی گوزاز› لهو جوره حاله‌تانه‌دا پلویسته له‌ماوه‌ی ٤٤‏ کاتژمیر دووجار 
بکوترک. 
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فریا گوزاری سەرەتایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد 


بوژاندنەوەی دلْ وسییه‌کان: ۲۹ 


بوژاندنەوەی دن وسییه‌کان کرداریکی فریاگوزاری خێرایه بو رزگارکردنی كه‌سێك که دلی يان 
هەناسەی وەستابێت› سەنتەری ئەمریکی بو دن دەنێت هه‌موو که‌سيّك دەتوانێت نەم کردارہ 
جیٔبەجیْ بکات ئەگەرچى پیشتر هیچ ڕاهێنانێكی نه‌کردبیّت. 

هه‌رگیز ترست نه‌بیّت له نمنجامدانی بوژاندنه‌وه‌ی دلْ و سییه‌کان: نه‌گه‌رچی پیشتر هیچ کرداریکی 
لەم شیودیه‌ت نه‌کردبیّت. چونکه ئەنجامدانى ئەم کرداره زور باشتره له‌وه‌ی که هیچ نه‌که‌یت و 


ته‌ماشا بکه‌یت, له‌وانه‌یه تۆ به نمنجامدانی ئەم بوژاندنه‌ومیه ژیانی که‌سيك له مردن رزگار بکات. 


> سهنته‌ری نه‌مریکی بو دل چه‌ند ئاۆژگاريەكى همیه نموانیش: 

1- ئەگەر كەسێك پیشتر هیچ راهیّنانیکی نه‌کردبیت › ته‌نها دست بکه به بوژاندنه‌وه‌ی دل؛ به 
په‌ستانی 100 بو 120 جار له خوولەكێك› هه‌تایارمه‌تی پزیکشی ده‌گات. 

2- ئەگەر پیش راهینانت کردبیّت و ئەزموونت هەبیّت و توانای جیبه‌جی کردنت ههیه. وه 
كەسێك هه‌بوو هیچ جوولمیه‌کی نەبوو. دل و سییه‌کانی وەستابێت› يەكسەر دست بکه به 
کرداره‌که به 30 په‌ستان دواتر ده‌توانی پشکنینی بۆ بکەی: نه‌گه‌ر پیّویستی کرد به‌ره‌وامبه له 
بوژاندنه‌وه‌گه. 

3- ئەگەر پیشتر راهیّنانت کردبێت. به‌لام شاراه‌زایی يان توانای نه‌نجامدانیت نییه. که‌یسیکت هاته 
پیش و پیویستی به بوژاندنه‌وه هه‌یوو. مه‌ترسه‌و دوودل مه‌به له ئەنجامدانى› بۆيه ده‌ست بکه 
به نمنجامدانی کرداره‌که له ھەر خووله‌کیك 100 - 120 جار 


له خواردوه زانیاری زیاتر برانه 


1- ئەو ناموژگاریانه‌ی سه‌ردوه که باسکران له‌باره‌ی بوژاندنه‌وه ته‌نها بۆ که‌سی پیگه‌یشتوو يان 
مندال نه‌کریت: بو مندالی ساواش جیاوازہ: بو مندالی تازه دایکبوو نابیّت. 

2- بوژاندنه‌وه‌ی دن و سییه‌کان یامه‌تی ناردنی خویِن ده‌دات له دله‌وه بو مێشك و ئهندامه 
زیندووه‌کان؛ که واده‌کات لیْدانی دل به‌ریکی بمێنێتەوە تاکو هاوکاری پزیکشی ده‌گات. 

3- کاتێك دل له لێدان دەوەستێت › خوێنى بی ئۆكسجين دەتوانێت له‌ماوه‌ی هه‌شت بو ده خوله‌کيك 


۱۷۷۱۷ ۱۷۰۱۱۶۷۸۸. 4 


4- بو نه‌وه‌ی به جوانی قێرى نه‌نجامدانی بوژاندنه‌وهی دل و سییه‌کان ببیت پێويسته له چمند 
راهینانیکی تایبەت به فریاگوزاری به‌شداری بکه‌یت. وه بو نه‌وه‌ی فیری به‌کارهینانی ۵۴0 
ببیت ئەگەر ھەر نه‌تزانی نه‌نجامی بدەیت وا باشه په‌یوه‌ندی به تیمه‌کانی قریاگوزاری 
سه‌ردتاییه‌وه بکه‌ی بو نه‌وه‌ی به زووترین کات بگەن به هاناته‌وه. 


پیش ئەوەی ئەم کرداره جیبه‌جی بکه‌یت ئەم خالانه‌ی خواردوه ره‌چاو بکه: 


1- نایا نه‌و شوینه‌ی يان ئەو ژینگه‌یه‌ی که‌سه‌که‌ی تیّدایه‌ی سەلامەتە› نه‌گه‌ر زانیت شوینیکی 
مه‌ترسیداره دەبێت بیگوازیته‌وه بو شوینیکی دوور له مه‌ترسی. 

2- نایا که‌سه‌که بیهوّشه يان به ناگایه؟ نه‌گه‌ر زانیت بێهۆشه › دوو سیْ جار بەدەنگیٔکی به‌رز 
بانگی بکه. یانیش شانه‌کانی بجوولێنه بسلی ئايا تۆ باشی!؟ 

3- نه‌گه‌ر که‌سه‌که هیچ وەڵامدانەوەيەكى نه‌بوو وہ دوو كەس لای ناماده‌بوون؛ پیویسته یه‌کیکیان 
به‌خیرایی پەيوەندى به تیمه‌کانی فریاکه‌وتنه‌وه بکات. و یه‌کیکیشیان پیویسته بوژاندنه‌وه‌که 
نه‌نجام بدات. 

ثه‌گه‌ر چی يەك كەس ناماده‌بوو وه حاله‌ته‌که حاله‌تیکی مه‌ترسیدار بوو › زانیت هیچ 
ودلامدانه‌ومیه‌کی نییه, دەست بکه به بوژاندنه‌وه بو ماوهی خوله‌کيك ئینجا په‌یوه‌ندی به تیمه‌کانی 
قریاکه‌وتنه‌وه بکه. 

4- نه‌گهر امیُری (۵0) هه‌بوو . که‌سه‌که چوو بووه بنری شوکه‌وه دەست بکه به به‌کاهینانی 
ئامێرەکە و پاشان دوای رینماییه‌کانی بکه‌وه؛ دواتر بوژاندنه‌وه‌که ده‌ست پئ بکه. 

2 سی پیت ھەن به‌بیرت بێت هه‌موو کاتێك له‌کاتی نه‌نجامدانی بوژاندنه‌وهی دل و سییه‌کان نه‌ویش 

۸) واته(٥٦٥٤اا٥اء,‏ 81۲۷۷۸۷,8۲۴۵۲۱8 ) واتا که ناماژهن بو بوژاندنه‌وه‌ی دل واته 

سووری خوێن. و هه‌ناسه‌دان: وه کردنه‌وه‌ی ریّرهوی هه‌ناسه‌دان بو ئه‌وه‌ی ریگه‌ی چوونه ژوره‌وه‌ی 


هه‌وا بو سییه‌کان خۆش بکه‌ین. 
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فریا گوزاری سه‌ره‌تایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد 
یه‌کهم: بووژاندنه‌وی دل له ریگه‌ی شیّلانی دل(په‌ستان): 


1- کسه‌که لەسەر رووی پشت درێژ بکه. 


2- دەبێت ئاراستەی شان و مل و قاچه‌کان راست و دروست بن. 

3- له‌پی یه‌کیّك له دسته‌کانت له ناومر‌استی سینگی کمه‌که دابنی: نێوان همردوو 
مه‌مکیدهستهکه‌ی تریشت ر استه‌وخو بخه‌ره سەر دسته‌که‌ی ترت. ئانیشکی دسته‌کان به راستی 
بهیْله‌ومو ناراسته‌ی شانت لەسەر دسته‌کانت بن واته هه‌موو توانای خوّت لەسەر دمستت دابنی. 


4- توانای به‌شی سەرەوەی له‌شت لەسەر دسته‌کانت بێت و پهستانيك به قولایی دوو نینج که 
ده‌کاته(پینج سانتیمه‌تر) لهسه‌ر سینگت بکه, لەھەر خوولەكێك ۱۰۰ بو ۱۲۰ په‌ستان بکه. 
واته له يەك چرکه دوو په‌ستان نەك زیاتر- 

5- ئەگەر که‌سه‌که شارهزا بوو وه يان پیشتر راهیْنانی کردبوو با به‌رده‌وام بێت لەسەر (سی پى نار) 
ههتا تیمی فریاگوزاری ده‌گات؛ وه له‌گه‌لیدا چاودیری هه‌ناسه‌دان و ریردوه‌ی هه‌ناسه‌ی بکات. 
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دوودم: ڕێڕەوی ھەناسە: خاوێن کردنه‌وهی ڕێڕەوی هه‌ناسه‌دان: 


1۔ 


ئەگەر تو پیشتر ڕاهێنانت کردووہہ توانای ئەنجامدانی کرداری سی پى ئاڕت هەیە› سەرەتا ۳۰ 
پەستان بکه. پاشان ریردوی هه‌ناسه‌دانی كەسەکە بکەوہ › و لەپی دستت لەسەر ناوچه‌وانی 
کسه‌که دابنی و بۆ پشته‌وه‌ی ببه ینجا به نه‌رمی به به‌نجه‌کانت چه‌ناگه‌ی به‌رز بکه‌وه بو 
نه‌وه‌ی ریُره‌وی هه‌ناسه‌ی به‌جوانی بکریْته‌وه. 

پشکنین بو ههناسه‌دانی بکه بەس نابیّت ماوه‌ی پشکنینه‌که زیاتر له پینج يان ده چرکه 
بخایەنێت› سه‌یری جووله‌ی سینگی بکه بۆ هه‌ناسه‌دان؛ پیشتر ده‌گووترا روومه‌تت له‌لای لووتیه‌وه 
دابنیْ بزانه هه‌ناسه‌ی له‌لووتت دهداء به‌لام ئێستا ده‌وتری ئەوەش ئەنجام مه‌ده؛ ئەگەر جووله‌ی 
سینگی نه‌بوو يان هه‌ناسه‌دانی زور خێرا بوو. دەم له‌سمر ده‌می کهسه‌که دابنێْ و هه‌ناسه‌ی پئ 
بده يان ئەگەر بێزت نه‌هاته‌وه دەتوانى پارچه‌یه‌ك گۆز يان شاش له‌سمر ده‌می دابنێی و ثینجا 
همناسه‌ی پی بده‌وه نه‌گه‌ر دلنیا بووی له‌وه‌ی کهسه‌که بیهوشه به‌يه‌کيك له حاله‌ته‌کانی وەك 
جهلته‌ی دن وه پیشتر راهینانت نه‌کردووه له سی پى ئار› له پیدانی هه‌ناسه به ددم بودسته 
ته‌نها بوژاندنه‌وه‌ی دل بکه به‌ه‌ستان کردن. 
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فریا گوزاری سه‌ره‌تایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد 


سێيەم: هه‌ن‌اسه‌دان: پیدانی هه‌ناسه بو که‌سه‌که: 


رزگارکردنی که‌سه‌که به‌هه‌ناسه‌دان لمریگه‌ی ده‌مه‌وه يان ئەگەر دەم برین بوو یانیش بۆت نه‌کراوه 
لهریگه‌ی لووته‌وه هه‌ناسه‌ی پى بدە: 


1 


-2 


-4 


كاتێك ریره‌وه‌ی هەناسەت کرددوه لەڕێگەی خوارکردنه‌وه‌ی سەر و به‌رزگردنه‌وه‌ی چەناگە. 
کوونه لووتی کسه‌که بگره به دست و هه‌ناسه‌ی پێ بده لمریگه‌ی دەمتەوە. 

ناماده‌ی بکه بۆ پیْدانی دوو هه‌ناسه؛ ھەر هه‌ناسه‌یه‌ك پێی دەدەی كەم« لەيەك چرکه کوتایی 
بێت لەگەن ئەوەش ته‌ماشای سینگی که‌سه‌که بکه بزانه به‌رز دمبیته‌وه ئەگەر سینگی به‌رز 
بوودوه: هه‌ناسه‌ی دووەی بدەرئ› نه‌گه‌ر سینگی به‌رز نه‌بوموه؛ دووباره چه‌ناگه‌ی به‌رز بکه‌ودوه 
و سەری بو پشته‌وه ببه. دواتر هه‌ناسه‌ی دووه‌می پی بددوه. پیویسته له‌گه‌ل ھەر ۲۰ 
پەستانێك دوو هه‌ناسه‌ی پێ بدرێت. 

دەست بکهردوه به بوژاندنه‌وه‌ی دل. 

ئەگەر کسه‌که پاش پێنج جار واته پینج سوور له نهنجامدانی بوژاندنه‌وه‌ی دل و 
سییه‌کان(نزيك دوو خووله‌ك) هیچ جووله‌یه‌کی نه‌بوو پیویسته (۵0) لسمر دابنریّت و 
دوای رینماییه‌کانی بکه‌وه. له‌سه‌ر شوکی دابتی و یەکەم کاره‌بای لی بده دواتر ده‌ست بکه‌وه به 
بوژاندنه‌وه‌که دیسان بو ماوه‌ی دوو خووله‌ك به‌رده‌وامبه پیش نه‌وه‌ی دوودم جار کاره‌بای لئ 
بدریته‌وه؛ ئەگەر راهیّنانت نه‌کردبوو لەسەر به‌کارهینانی نامیری (۵0) ؛ پیویسته که‌سی 
شاره‌زا هاوکارت بیّت له به‌کارهینانی نه‌گتر نامیره‌که نه‌بوو. پیویسته به‌رده‌وام بیت له 


بوژانه‌وه‌که تاکو نیشانه زیندهییه‌کانی دهره‌که‌ون یانیش تاکو هاوکاری پزیشکی ده‌گات. 


نامیری ۸۲0چییه؛ 


نامیریکی نهلکترژنی پیشکه‌وتوه که خوی ده‌ستنیشانی 
وستانی دل ده‌کات به هوی ۷۴ و ۳۷۲ و ھەر خوی 
چارەسەريا ده‌کات له ریگای ته‌زوویه‌کی کاره‌باییه‌وه. 
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بوژاندنه‌وه‌ی دل و سییه‌کان بو مندال 


1- نه‌گمر به‌ته‌نها بووی له‌گه‌ل منداله‌که و هیچ هه‌ناسه‌دانیك و وه‌لأمدانه‌ویه‌کی نه‌بوو سهره‌تا 
په‌یوه‌ندی بکه به‌تیمه‌کانی قریاکه‌وتنه‌وه دواتر دوو خوله‌ك بوژاندنه‌وه‌ی بۆ بکه. 

2- نه‌گهر کهسیکی تر له‌گه‌لت ناماده‌بوو بانگی بکه و بلیّ به‌یوه‌ندی به تیمه‌کانی فریاکه‌وتنهوه 
بکه. ئەگەر نامیری (ئەی ئى دی) هه‌بوو یه‌کسهر بوی دابنی و ده‌ست بکه به بوژاندنه‌وه‌که. 

3- ئەگەر منداله‌که بێهۆش بوو بلام بینیت هه‌ناسه‌دانی ناساییه په‌یوه‌ندی به‌تیمه‌کانی 
فریاکه‌وتنه‌وه بکەو چاودریی یارمه‌تی بکه چونکه پیُویست ناکات هیچی بو نمنجام بدەيت› 
به‌لام نه‌گه‌ر هه‌ناسه‌دانی نه‌بوو يان ته‌واونه‌بوو نه‌وکات پیویست به بوژاندنه‌وه نه‌کات. 


حاله‌ته فریاگوزارییه‌کان بۆ منداڵێك که بی ههوشه: 
1- دلنیابه‌ردوه له‌وه‌ی شوینه‌که شوینیکی سهلامه‌ته بو خوّت و منداله‌که. 
2- پشکنین بو منداله‌که بکه نایا بێهۆشه يان نا؟ 

- شانی منداله‌که بجوئیٔنەو بانگی بکه بلی ئايا باشیت؟ 

- به‌خیرایی پشکنينيك بکه بزانه هیچ برینێك يان خوینبه‌ربوونيك يان هیچ کیشه‌یه‌کی نییه؟ 
3- هه‌ناسه‌دانی بپشکنه: 
گوێت لای لووت و دەمی منداله دابنىْ بزانه هه‌ناسه‌ی دهدات له روومه‌تت یان سینگی هیچ جووله‌یه‌ك 
ددکات؟ 


4- دەست بکه به شیلانی دل يان بوژاندنه‌وه‌که نمنجام بده نه‌گه‌ر هیچ وهلأمدانه‌ویه‌کی نه‌بوو: 
- منداله‌که لەسەر پشت دابتیْ ناگاداربه سه‌ری منداله‌که زور مه‌به پشته‌وه يان چه‌ناگه‌ی زر 
به‌رز مەکەوە. ئەگەر هه‌ستت کرد منداله‌که تووشی برینی درکه‌په‌تك بووه منداله‌که 
بگوازنه‌وه شویْنیکی نه‌جوولاو بۆ گوستنه‌وشی پیویسته هه‌موو جه‌سته‌ی به‌یه‌کجار و 


به‌یه‌کسانی هه‌لبگریت و بیگوازیته‌وه. 
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فریا گوزاری سه‌ره‌تایی حه‌مزه محمد و بەشیر محمد 
بو مندالی ساوا  *(‏ ۱۲) مانگ » پیویسته دوو پەنجەت به‌کاربیتی بۆ شیلاتی دل ء يۆ 
مندالی سه‌روو (۱) سال تاکو (۱۲) سال پاژنه‌ی دستت لەسەر خوارووی سینگی منداله‌که 
نیوان هه‌ردوو مه‌مکه‌کانی دانی و ده‌توانی به ده‌سته‌که‌ی ترت په‌ستانی بخه‌یته سەر 
بو مندالی ساوا په‌ستانه‌که دەبیّت به‌قوولایی (۱.* بو ۲,*)سانتیمه‌تر بێت: وه بۆ مندالی 
سه‌روو يەك سالیش به قوولایی ( ٩.۲‏ بو ٩.۳‏ )بێت . 


- ۲۰ جار شپلانی دل نمنجام بده › واته لەھەر خولەكێك ۱۰۰ پەستان› دلنیابه‌وه لەومەی 


له‌کاتی هه‌ردوو پەستانێك دمبیّت سینگ بگه‌ریته‌وه باری ناسایی خوّی۔ 
- دواتر پشکنین بکه بزانه هه‌ناسه‌دانی منداله‌که نه‌گر اودته‌وه. 
- لسهر بوژاندنه‌وه‌که به‌رد‌وامبه تاکو هاوکاری پزیشکی ده‌گات. 
5- بو رزگارکردنی هه‌ناسه‌ی ئەم کردارانه‌ی خواردوه جیبه‌جیْ بکه: 
- بو کردنه‌وه‌ی بوّری هه‌ناسه‌دانی ۰ چه‌ناگه‌ی بۆ سەرەوەو به ناوله‌پی دستیشت پال به 
ناوچه‌وانیه‌وه بت بو دواوه؛ ئەگەر هه‌ستت به برینی مل يان درکه‌په‌تك کرد نابێت سه‌ری 
ببه‌یته پشته‌وه. 


بۆ مندالی سهروو يەك سال ده‌می مندالْه‌که دابپوشه به دمستیکت و به‌ده‌سته‌که‌ی ترت لووتی 
بگره نینجا هه‌ناسه‌ی بدهری. 
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- بو مندالی ساوا دەبێت دەم و لووتی منداله‌که دابپؤشی به دەمت و ئینجا هه‌ناسه‌ی بددیتی. 
- دوو ھەناسە به منداڵەکە بده و سه‌یری سینگی منداله‌که بکه بزانه به‌رز دەبێتەوە. ھەر 
هه‌ناسمیه‌ك نابێت له چرکەیەك زیاتر بێت. 
6- به‌رده‌وامبه له بوژاندنه‌وه‌ی دل وسییه‌کان نه‌گه‌ر هیچ وەڵامدانەوەيەكى نه‌بوو يان هه‌ناسه‌دانی 


نه‌گر اوه: 


- دهتوانی له‌گه‌ل ھەر ۲۰ جار پەستانێك دوو هه‌ناسه‌دانی بدهیتی؛ نه‌گه‌ر که‌سیکی تر هات بۆ 
یارمه‌تیدانت پێويسته ھەر جاريك ۱٩‏ په‌ستان و دوو هه‌ناسه‌ی بدەيتى. 
- ۔ به‌رده‌وامبه له شێلانی دل ۳۰ به دوو هه‌ناسه هه‌تاوه‌کو یارمه‌تی پزیشکی ده‌گات. 


- ئەگەر پێنج خوول بوژاندنه‌ومت نه‌نجامدابوو واته دوو خوله‌کی تهواو به‌لام منداله‌که هیچ 
کاردانه‌وه‌ی نه‌بوو پیویسته په‌یوه‌ندی به تیمه‌کانی فریاگوزاریه‌وه بکه‌یت. 
7- نه‌گه‌ر پیویستی کرد دەبێت نامیری ئەی نی دی به‌کاربیّت. 
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فریا گوزارى سەرەتایی حهمزه محمد و بهشم محمد ` 


فریاگوزاری سهره‌تایی بۆ سووتان 1311111 


سووتان چه‌ند جوریکی جیاوازی هەیە ھەر جۆرێك له‌وانه پیویستی به کرداریکی حیاوازی 
فریاگوزاری سهره‌تاییه‌یه, لێره باسی سووتانیکی كەم يان جوّری یه‌که‌می سووتان ده‌کهین که ته‌نها 
به‌شی رووپوشی پێست ده‌گریته‌وه: 


-1 


دانانی شتیکی سارد له شوینی سووتانه‌که وەك ‏ شووشتتی به تاوی سارد که یارمه‌تی 
که‌مکردنه‌وه‌ی ثازاره‌که‌ی ده‌دات؛ یانیش پارچه‌یه‌ك خاولی بیّنه‌و پارچه‌یه‌ك سه‌هولی تیدابنی و 
نینجا له شوێنى سووتانه‌که‌ی دابتی. 

لابردنی بازن و نه‌نگوستیله له ده‌ست و په‌نجه‌کانت یانیش ملوانکه‌ی مل: چونکه سووتان 
دەبێتە ھی هه‌لناوسان: بۆيه پیش ناوسانی هه‌موو نه‌وانه‌ی باسکران لایبه‌ن. 

هه‌ولی ته‌قاندنی بلقه‌کان مەدە. نه‌گه‌ریش بلق دروستبوو و خویان ته‌قین له‌خووه به ئاو و 
سابوون جیّیه‌که‌ی بشو ئینجا کریمی دژه هه‌وکردنی لێدەو پارچه‌یه‌ك گوزی لهسمر دانی و 


۷ 


دانانی کریمی سووتان ودك سلقارین ثه‌گه‌ر هه‌بوو 

ئەگەر نازاریکی زؤری هه‌بوو ده‌توانی ثازارشکینه‌کانی ودك پاراستوّل يان پروفین به‌کاربیش. 
نه‌گه‌ر بلقه‌کان گه‌وره بوون و گهرانه‌وه یانیش تووشی ئیلتیهابی زور بوو و بریکی زور شله‌ی 
لیْده‌هاته ده‌ردوه پیویسته سه‌ردانی دکتور بکه‌یت. 


بو سووتانی گموردو مه‌ترسیدار پیویسته ئەم کردارانه‌ی خواردوه جیبه‌جی بکه‌یت: 


یه‌کهم شت که له‌کاتی ھەر رووداویکدا رووده‌دات لهسهر که‌سی فریاگوزار نه‌ومیه که که‌سی 


بەرکەوتوو له‌شوینه مه‌ترسیداره‌که بگوازیته‌وه بو شویٔنیٔکی سه‌لامه‌ت. لێرەش که‌سی بهرکه‌وتوو 
پیئویسته له شوینیکی سەلامەت و دوور له شوێنى رووداوه‌که دابنیی؛ و ئەو جله سووتاوه‌ی که 
به‌جه‌سته‌یه‌وه نووساوه نابیّت به‌هیچ شیوه‌یه‌که لیی بکه‌یته‌وه. 

پشکنین بکه بو سووری خوینی › ته‌ماشای هه‌ناسه‌دان و جووله‌ی بکه. ئەگەر پیُویست بوو ٥۴‏ 
لابردنی ثه‌نگوستیله و بازن و ملوانکه به‌تایبه‌ت ئەگەر له شوێنى سووتانکه بوو چونکه شوێنى 
سووتان یه‌کسه‌ر هه‌لدهناوسیّت. 
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4- له بو سووتانی گه‌وره هه‌رگیز ههون مه‌ده ڕاستەوخۆی شوینی سووتانه‌که بخەیته ناو ئاوێكى 
ساردەوە.› چونکه ددبیْته هوّی دابه‌زینی خێرای پله‌ی گمرمی لەش: و دابه‌زینی فشاری خوێن› و 
له‌وانه‌یه سووری خوین ناچالاك بکات و ببیته هوی دروستبوونی شۆك. 

5- به‌رز کردنه‌وه‌ی شوینی سووتانه‌ك نه‌گه‌ر پیئویست بوو. 

6- داپزشینی شوێنى سووتانه‌که به به‌تانیه‌کی شێدار› یان پیچانی به باندجيك یانیش حلیکی 
خاوین. 


٭ چون دهست نیشانی جوّری سووتانه‌که بکه‌ین نایا سووتانییکی بچووك يان گموردیه؟ 


ئەگەر نه‌تزانی چۆن جوّری سووتانه‌که دیاری ده‌که‌ی پیویسته ته‌ماشای شوێنى سووتانه‌که بکه‌ی 
به‌شیوهیه‌کی وورد. به‌چه‌ند نیشانه‌یه‌ك دمتوانی جوّری سووتانه‌که دیاری بکه‌ی: 


سووتانی بلەيەك: 


First degree 
burn 


پله یەک 


له سووتانی پله يەك ته‌نها بەشى سەرەوەی پێست دەگرێتەوە. و بەم چه‌ند نیشانەیە دەناسرێتەوە: 
1- سووربوونەوە. 

2 هه‌لناوسانی شوینی سووتانه‌که. 

3- نازاریکی تووند. 

ده‌توانی ئەم جورمیان هاوشیوه‌ی سووتانی بچووك يان كەم که له‌سه‌ره‌وه باسکرا چارەسەر بکه‌ی. 


سووتانی پسله دوو: 


قریا گوزاری سه‌ره‌تایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد 
سوتانی پله دوو بهم نیشانانه ده‌ناسریته‌وه: 
1- سووربوونه‌وه؛ يان په‌له‌ی سپی. 
2 هه‌لناوسان. 
3- نازاری تووند. 
4 دروستب‌وونی بلق. 


ئەگەر شوینی سووتانه‌که زیاتر نه‌یوو ٩.۷‏ سانتیمه‌تر ئەوا به سووتانی بچووك دەژمێردرێ و 
ده‌توانی ودك سووتانی بچووك چارصهری بکه‌ی: به‌لام نه‌گه‌ر سووتانه‌که ناوچه‌ی دست. ده‌موچاو, 
جومگه گه‌وره‌کان: بن ڕان› يان پییه‌کان › یانیش ناوقه‌دی گرته‌وه. پیویسته سه‌ردانی پزيشك بکهیتی 
و پیویستی به‌چاره‌سه‌ری پزیشکی دمبیّت. 


سووتانی پله سی: 


Third degree 
burn 


پله سی 


#ANAM 


ئەم جورهیان له‌هه‌ردوو جوره‌که‌ی تر مه‌ترسیدارتره و هه‌موو به‌شه‌کانی پێست ده‌گریته‌وه له‌وانه‌یه 
کار بکاته سەر ئێْسك و ماسولکه‌کانیش: شوینی سووتانه‌که به‌شیوه‌ی ڕەش يان سپی دمرهکه‌ویت؛ 
ده‌توانی بەم چەند نیشانه‌یه بیناسیته‌وه: 

1- تیکچوونی هه‌ناسه و گران بوونی هه‌ناسه. 

2- ژه‌هراوی بوون به یه‌که نوکسیدی کاربون. 

3- به‌هوی نه‌وه‌ی خانه‌و شانه‌کان له‌ناو نه‌چن بویه هه‌ست به تازار ناکات. 


4- شوینی سووتانه‌که به‌شیُوه‌ی رهش يان زهرد یانیش سپی ددره‌که‌ویت. 
سوتانی پله چوار: 
له ھەر سی به‌شی پێشوو خراپ تر سوتان و برینی زیاتره نه‌گه‌ر مانه‌وه‌ی زور نسته‌مه. 


دیاری کردنی ریژه‌ی سوتان : 


۱۷۷/۷۷۷۸۵۸۵ ۵0۷۱۸ ۲ 


سهرو مل:79 

پیش سك : %18 

پشت سك : 18 

يەك قوّل هه‌مووی:9: به‌هه‌ردوو قوّل 18. 
يەك قاچ هه‌مووی:18: به‌هه‌ردوو قاچ36. 
کؤئەندامی زاوزی:71 


3rd degree 


. ت 
- 


فریاگوزاری سەرمتایی بو بلوق کردن 


بلؤق يان بلق بریتیه له هه‌لئاوسانی به‌شێك له ړووی پێست که پڕێتی له پلازمای خوێن کاتێك 
دروست دمبیّت که پێست بو ماومیه‌کی زور لیْکخشاندن ده‌کات لهگه‌ل شتیکی دهره‌کی ثه‌مه‌ش 
نازاریکی زۆرو سووتانه‌وه له شوێنى بلقه‌که دروست ده‌کات؛ نمونه‌ی به‌رچاویش نه‌ومیه کهله‌کاتی 
له‌پیکردنی پیلاوی ته‌سك يان پیلاوی نو 
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فریا گوزاری سه‌ره‌تایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد 
بو ئەوەی دوور بیت له هه‌وکردنی شوینی بلقه‌که تکایه هه‌ولی ته‌قاندنی مه‌ده چونکه کردنه‌وه‌ی 
پێست دهرگایه‌کی والايه بۆ به‌کتریاکان که وادمگات به ناسانی شوینه‌که‌ی تووشی ههوکردن ببێت. 
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بو ئەنجامدانی فریاگوزاری سمردتای بو بلقمکه پیویسته نهم کردارانه‌ی خوارەوہ 
جیبه‌جی بکه‌ی: 


1- دسته‌کانت به‌جوانی بشق, و بلقه‌که به‌جوانی خاوێن بکه‌ردوه به ناویکی گمرم لەگەل سابوون. 
2- پاشان خاوێن کردنه‌وه‌ی جێی بلقه‌که به نایودین. 
3- .به‌کارهینانی مووسیکی خاوین يان دەرزییەك بو کردنه‌وه‌ی پیستی شوینی بلقه‌که. 


4- بۆ دمرهینانی شله‌ی ناو بلقه‌که وا باشه له چه‌ند لایه‌کی بلقه‌که‌وه چەند کونیکی بچووك 
دروست بکەین تاکو شله‌که دێته دمره‌وه پاشان لێیگەڕێن و خاوینی بکه‌ینه‌وه. پیسته‌که 


بەجێبێڵە و لێى مه‌که‌ود. 

5- به‌کارهیْنانی مەرھەم يان کریمی دژه به‌کتریا بۆ شوێنى بلقه‌که و پاشان دانانی پارچه گۆزێك و 
دواتر به باندجێك بیپنچه. 

6- روژانه گوزو باندجه‌که بگوره بو ئەوەی زووتر شوینه‌که‌ی چاك ببیْته‌وه و دووربیّت له 
هه‌وکردن. 


بو خوپاراستن له دروستب‌وونی بلق 


پیلاویکی گونجاو له پئ بکه چونکه چه‌ند پێڵاو ته‌سك بێت نه‌وه‌نده هه‌لی دروستبوونی بلق زیاتر 
دھبیّت ئەگەر هه‌ستت کرد پێڵاوەکەت نازاری به‌شیکی له پێیەکانت دمدات يان لیکخشانی زژری ههیه 
وا باثه پارچهیه‌ك قوماشی نه‌رم له جییه‌که‌ی دابنێی بو ئەوەی نازاری پنیه‌کانت نەدات› هه‌روه‌ها 
به‌کارهینانی گوره‌وی ئەویش دروستبوونی بلق كەم ده‌کاته‌وه. بۆ خوپارستن له بلقی دمسته‌کان 
تکایه په‌نجه‌وانه بکاربینن چونکه ریگری ده‌کات له دروستبوونی بلقه‌که. 
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فریا گوزاری سه‌ره‌تایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد 
سووتان به مادده‌ی کیمیایی 


بریتیه له‌به‌رکه‌وتتی راسته‌وخوی مادده‌ی کیمیایی بەر پێست› که ده‌بیْته هوی تیکشان و له‌ناوبردنی 
خانه‌و شانه‌کانی پیْست. 

سووتان به مادده کیمیاییه‌کان چ كەم بێت يان زور زیانیکی زور به جه‌سته ده‌گه‌یه‌نن؛ نینجا 
زیانه‌کانی به‌پیی چه‌ند هۆكارێك ده‌گورین لاوانه: شوێتى به‌رکه‌وتنه‌که (چاو. پێست› رووپزشی 
ناودوه‌ی): مادده‌که‌ی قوتداوه يان هه‌لیمژیوه. کوالیتی و چونیه‌تی به‌رکه‌وتنی مادده‌که. ماوەی 
به‌رکه‌وتن و کاتی به‌رکه‌وتنی مادده‌که. 


2 ئەگەر هستت کرد که‌سيك بهرکموته‌ی مادده‌ی کیمیاییه و پیویستی به هاوکاری 


همیه. ئەم هه‌نگاوانه جیبه‌جی بکه: 


1- لابردنی مادده کیمیاوییه‌که که بووهته هۆی سووتانه‌که؛ بۆ لابردنی مادده‌ی ووشکی کیمیایی 
پلویسته به‌نجه‌وانه‌و ده‌مامکت به‌ستبی ئینجا به پارچه‌یه‌ك خاوولی يان فلچه‌یه‌ك به‌کاربهینه 
بو خاوینکردنه‌وه‌ی. 

2- لابردنی جلى پیسبوو به مادده کیمیاییه‌که يان ھەر ماددهیه‌کی تر که ئه‌گه‌ری سووتانه‌که زیاتر 
دەكەن ‏ 


3- شوینی سووتانه‌که زوو خاوێن بکەوە› بیخه بەر ناویکی سارد بو ماوه‌ی ۱۰ دهقه. 
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4- دوواتر به پارچه گوزیکی لەسەر دابتی و بیپێچە نه‌گه‌ر پیّویستی کرد. 

5- نه‌گهر نازاری زور بوو ده‌توانی نازارشکینه‌کان به‌کاربینی وهك(پاراسیتاموّل. ناپروکسین: 
بروقین). 

6- دەبێت که‌سه‌که به دەرزی گوزاز بکوتری , ماوهی کارکردنی دەرزی گوزاز ° ساله بۆیه وا باشه 
پێنج سان جارێك خوّت بکوتی. 


چی کاتێك پیویسته سهردانی نەخۆشخانە بکه‌یت: 


1- نه‌گه‌ر هه‌ستت به بورانه‌وه ده‌گرد؛ يان هه‌ناسه‌دانت ته‌واو نه‌بوو. 


2 نه‌گه‌ر سووتانه‌که رووی پیستی دامالیبوو › وه به دریژایی سی نینج يان ^ سانتیمه‌تر پیستی 


داگیر کردیوو۔ 
3- نه‌گه‌ر سووتانه‌که پییه‌کان: ده‌سته‌کان › ددم و چاو. ناوچه‌ی حه‌وز. نزيك ناووك يان جومگه 
سهره‌کییه‌کانی داگیرکردبوو۔ 
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قریا گوزاری سه‌ره‌تایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد 


خنکان یان گیرانی بؤری هه‌ناسه 


كاتێك رووده‌دات که ته‌نیکی بیگانه تێپەردەبى له گمروو بو بوری هه‌ناسه و دهبیْته هوّی گیرانی 
بوری ھەناسە. لەبەر نموی خنکان دمبیته هی پچرانی نوکسجین بو مێشك بقیه پویسته 
به‌خیرایی فریای که‌سی توشبوو بکه‌ویت. 

عادەتەن له‌کاتی گیران کسه‌که ده‌ست ده‌خاته سەر گه‌رووی: نه‌گه‌ر که‌سه‌که هیج نیشارمتیٔکی نه‌دا. 
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توانای نییه قسه بكات. 
گر ان هه‌ناسه‌دان يان هه‌ناسه‌بر کی. 
توانای کؤخینی نییه. 
شین هه‌لگه‌رانی لیو › پێست : ژێر نینوك. 
بێهۆشبوون. 
نه‌گه‌ر خنکان یان گیران ڕوویدا کرداری پێنج ‏ پێنج ئەنجامبدە بهم شیّوهی خوارەوە: 


پیّنچ جار له له ناوەڕاستى شانی که‌سه‌که بده به له‌پی دستت. 
پێنج جار پال به سکی که‌سه‌که‌وه بده بو پشته‌وه. 


ئەم کرداره دووباره بکه‌ره‌وه پێنج جار لێدان له پشت و پێنج جار پالنان به سکه‌وه هه‌تاوه‌کو 
کسه‌که رزگاری دەبێت. 


بو که‌سيك نه‌گه‌ر شارەزا نییه ته‌نها پالنان به سکه‌وه کافییه بو رزگارکردنی کسه‌که. 
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بؤ ئەنجامدانى ئەم کردارهش ئەم هه‌نگاوانه جێبە‌جێ بكە: 

1- له‌پشت که‌سه‌که‌وه بودسته. ده‌ستیکت له‌ناوقه‌دی دابنی و تۆزێك خواری بکه‌وه. 

2 ده‌سته‌که‌ی ترت ودك مشته‌کواله لیبکه‌و لسه‌رووی ناوکیه‌وه دایبنی- 

3- ئەو دسته‌ی ناوقه‌دی که‌سه‌کهت پیگرتبوو لەسەر دسته‌که‌يترت دانی که وەك مشتهکولەت 
لێکردووه» تینجا تووند پالتی به سکیه‌وه به‌هيزيك که‌وا له‌که‌سه‌که بکه‌ی به‌رزی بکه‌یته‌وه. 

4- پێنج جار ئەم کرداره بکه دووباره بکه‌وه ئه‌گه‌ر پیُویست بوو. 

نه‌گه‌ر که‌سه‌که بێهۆش بوو › پیویست دەكات بوژاندنه‌وه‌ی دل و سییه‌کانی بو نه‌نجام بدەی۔ 


7 


بۆ افره‌تی دووگیان يان که‌سی قەلەو ئەم هه‌نگاوانه جێبەکێ بكە: 


1- دانانی ده‌ستت لەسەر خوارووی کوّلەی سینگی كەسەكە. 
2- تینجا کرداره‌که جێبه‌جئ بکه په‌ستانیکی تووند و باڵدانێك بکه. 


ام 


3- به‌رده‌وام به هه‌تاوه‌کو كەسەكە رزگار دەبێت يان بێْهۆش دەبێت. 


* بو خاوینکردنه‌وه‌ی ریردوی هه‌ناسه‌ی کسیکی بێهۆش نهم کردارانه جیبه‌جی 
بكە: 

1- کسه‌که لەسەر پشت درێژ بکه 
2- پاشان ریره‌وی ههناسه‌ی خاوێن بکەوہ:ئەگەر شته نامۆکه دیاربوو له ناو قورگی په‌نجه‌یه‌کت بخه 
ناو ده‌میه‌وه بۆ دمرهیّنانی شته‌که. ناگاداربه شتێك ئەنجام نه‌ده‌ی ببیّته هۆێ روچوونی شته‌که بو 
قولایی هه‌ناسه‌ی: ئەم حاله‌ته له مندالاندا زر روو ده‌دات. 
3- نه‌گه‌ر پاش نه‌وه‌ی شته ناموکمت بو دمرنه‌هات و که‌سه‌که ھەر بێهۆش بوو . پیویسته دست 
بکه‌ی به بوژاندنه‌وه‌ی دل و سییه‌کان › چونکه په‌ستانی سەر سینگ یارمه‌تیده‌ره بو دهرکردنی شته 
ناموکه. 
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فریا گوزاری سه‌ره‌تایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد 


فریاگوزاری سمردتایی بو سووتان به‌هوی کارمباوہ 


کاتێك رووده‌دات که له‌شی مرۆڭ بەر سمرچاومیه‌کی کاره‌بایی ده‌که‌ویت. هه‌ندیکیان زیانیکی زور 
به‌رجه‌سته ده‌گه‌یه‌نن ئەویش ده‌که‌ویْته سەر توانای کاره‌باو ماوه‌ی درێژی به‌رکه‌وتنه‌که. وه 
هه‌ندیکیان ته‌نها برینیکی بچووك به‌سه‌ر جه‌سته‌وه جێدێڵن. 

بویه کاتێك برینێك دروست ده‌بیّت به‌هوی به‌رکه‌وتن به‌هوی کاره‌باوه پیویسته سەردانی دکتور 
بکەی, چونکه هه‌ندێك لهو برینانه دهبیّته هوی تیکشکانی شانه‌کانی ناوموه. 


ئاگاداربە: 

1- ده‌ست مەدە له‌که‌سی به‌رکه‌وتووی بریندار ئەگەر هێشتا مابۆوە به‌سه‌رچاوه‌ی كارەباكەوە. 

2- په‌یوه‌ندی به تیمه‌کانی فریاگوزاری خێراوه بکه ئەگەر بینیت وایەری کاره‌باکه نه‌ستووره واته 
فولتیه‌کی زور کاره‌بای تێدایە› نزيك کاره‌باکه مه‌که‌وه هه‌تاوه‌کو کارد‌باکه ده‌کوژیُنیته‌وه. 

3- ههرگیز كەسە بهرکه‌وتوه‌که مه‌جولیْنه هه‌تاوه‌کو سه‌رچاوه کاره‌باییه‌که به‌ری دەدات. 
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ئەگەر ئەم نیشانانه‌ی هه‌بوو خیرا په‌یوهندی به تیمی فریاکه‌وتنه‌وه بکه يان بیگه‌یه‌نه 
نزیکنزین نهخوشخانه: 


1- برینیکی قورس. 5- گرژبوون و نازاری ماسولکه‌کان. 
2- بورانه‌وه. 6- سهرگیژه. 
3- گرانی هه‌ناسه‌دان. 7 نه‌مانی هوشیاری. 


4- ناریکی له لێدانى دل. 
ئەم کردارانه بکه همتاوه‌کو تیمی فریاگوزاری ده‌گمن: 


1- سه‌رچاوه‌ی کاره‌باکه بکوژینه‌وه ئەگەر پیویستی کرد › نه‌گه‌ر ئەگەر کوژابووه به پارچه داریکی 
ووشك يان پلاستیکیکی ووشك سه‌رچاوه کاره‌باییه‌که دووربخه‌ره‌وه. 


2- ئەگەر هه‌ناسه‌دان يان لیدانی دلی نه‌بوو دەست بکه به بوژاندنه‌وه‌ی دن و سییه‌کان. 


سے سس 


3- کسه‌که له شوینیکی سەلامەت بپاریزه و مەهێلە تووشی لەرز ببێت. 
4- برینه‌که به باندجێك يان گۆزێك دابپوشه یانیش جلیکی خاوێن ئەكەر هه‌بوو. خاولی يان 


به‌تانی بەكارمەهێنە چونكە له‌وانه‌یه بنوسێت به برینەکەوە. 
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قریا گوزاری سه‌ره‌تایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد | 
ماندوبوون بههوی گهرماوه 


كاتێك پله‌ی گه‌رمی كەش و هه‌وا به‌رز دمبیته‌وه له‌گه‌لیدا مروذ هه‌ست به ماندوو بوون و بێتاقەتى 
زور ده‌کات. لەش توانای كەم دهبیْته‌وه و زوو زوو هه‌ست به بی هێزی جەستەت ددکه‌ی. ئەو 
که‌سانه‌ی هه‌تاوی زور به‌ریان نه‌که‌ویت تووشی چه‌نده‌ها باری نه‌خوازراو ددینه‌وه يەكێك لهوانه 
ماندووبوونه. که ئەگەر چارسهر نه‌کری به زوویی له‌وانه‌یه زیانی جه‌سته‌یی زوری لی بکەویّتەوہ 
چارسهر نه‌کردنی ده‌بیْته هوّی لەخؤچوون و که نه‌وهش مه‌ترسیداره. 


نیشانه‌کانی ماندوو بوون به‌هوّی گمرماوه نه‌مانه‌ن: 


1- بوورانه‌وه يان گیژبوونی زۆر. 

2 هیلنج و رشانه‌وه. 

3- ثاره‌قه‌کردنیکی زؤری چه‌سته. 

4 بیهیزی و خیرا لیدانی دل. 

5- زهردهه‌لگه‌ران و گۆرانى ره‌نگی پیست. 

6 گرژبوونی ماسولکه‌کانی لش 6۲۱/۳۱05 ۲۱56/6 
7- سەر نیِشه‌ی تووند severe headache‏ 


8- لاوازی جه‌سته و ماندووبوون. 


ئەگەر نمو نیشانانه‌ی سمردوحت تیدابوو: 


ئەگەر هه‌ستت به ماندوو بوون به‌هوی گه‌رماوه کرد ئەم هه‌نگاوانه جیّبه‌جی بکه: 

1- کسه‌که بگوازموه بو ژێر سیبه‌ر یان شوینیکی فیِنکی دور لەگەرمى. 

2- کسه‌که لەسەر پشت رابکسینه و قاچه‌کانی به‌رز بکه‌وه. 

3- نه‌گهر جله‌کانی ته‌سك بوون يان ئەستوور بوون لایبه. 

4- شله‌مه‌نی ساردی پی بده به‌جوريك مادده‌ی کافایینی تیدا نه‌بیّت چونکه کافایین ئارەقەكرىن 
زور ده‌کات. 

5- لاشه‌ی کسه‌که باوه‌شیُن بکه يان به ثاوی سارد فیٔنکی بکه‌وه. 

6- چاودیری بکه هه‌تاوه‌کو باش دەبێتەوە. 


۱۷۷/۷۷۷۸۵۸ 0۷۱۸ ۲ 


رشبوونه‌وه‌ی چواردھوری چاو 


بریتیه له ته‌قینی موولولەکانی خوینی ژێر بیستی ددوری چاو زوربه‌ی ئەو حالەتانەی ڕوودەدەن 
مه‌ترسیدار نین› به‌لام له هه‌نديك حالمت نه‌گه‌ری مه‌ترسی لیده‌کریت کهله‌وانه‌یه به‌هوی 


خوینبه‌ربوونی ناوەوەی چاودوه روو بدات› يان بەھوّی شکانی ئێسکی ددورووبه‌ری چاو وه ئەگەر له 
حالەتێك ناستی بینین كز بوو وه ئەگەر چاوت وینه‌ی شته‌کانی دوانه دھبینی له‌وانه‌یه به‌هوی شکانی 
نیسکی سهرهدوه بیّت. 


چون بتوانین چاره‌سه‌ری رەشبوونى ددوری چاودکان بکه‌ین: 


1 


دانانی پارچهیه‌ك له سه‌هول و چه‌ند جاره دووباره‌کردنه‌وه‌ی: به‌کارهینانی پارچهیه‌ك سه‌هول 
به په‌ستانیکی مامناوه‌ند له شویّنی رەش بوونه‌وه‌که. یانیش دهتوانی پارچه سه‌هوّله‌که له 
قوماشێك بپیچی و له سمری دابنیی به‌لام نابێت پەستان راسته‌وخو بخریته سەر چاوه‌کان بۆ 
نه‌وه‌ی ئەزيەت بەر چاوه‌کان نه‌که‌ویّت. پیویسته ئەم کرداره له روژیکدا چه‌ند جاره دووباره 
بکریته‌وه چونکه نه‌گه‌ر اوسانیش هه‌بیّت دەبێته هوّی دامرکاندنه‌وه‌ی ناوساویه‌که. 

ته‌ماشای ناو چاو بکه بو خوێن: ئەگەر له به‌شه سپیه‌که‌ی چاو يان ئەو به‌شه‌ی که ره‌نگداره 
خوینیکی زورت بینی پیویسته به زووترین کات سه‌ردانی پزیشکی پسپوری چاو بکه‌ی. 
راسته‌وخو سهردانی نه‌خوشخانه بکه نه‌گه‌ر کیشه‌ی بینینت هه‌بوو( شته‌کان به دووهیندهیی 
دەبيتى. شیوان له وینه‌کان)؛ نثازاریکی تووندی چاوه‌کان. شینبوونه‌وه‌ی دهوری چاوه‌کان» یانیش 
خوینبه‌ربوون که له چاوه‌کانه‌وه به تاراسته‌ی لووتت بروات. 

دانانی شتیکی شتیکی گهرم: ئەگەر ناوسنانه‌که به‌ردو باشبوون نه‌چوو پاش چەند روژيك 
پیویسته شتیکی گهرمی لەسەر دابنیی و روژانه چه‌ندجاريك دووباره‌ی بکه‌یته‌وه بو چه‌ند 
ڕۆژێك. 
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فریا گوزاری سهره‌تایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد 
2 تیبینی: نه‌گه‌ر پەستانێكى دمره‌کی بەر جه‌سته‌تان که‌وت و تووشی هه‌لتاوسانی کرد و تازاری 
هه‌بوو دانانی پارچهیه‌ك سه‌هوّل سوودی ددبیّت بوی. به‌لام ئەگەر هه‌لناوسانه‌که كۆن بوو پیّویسته 
شتیکی گه‌رمی لەسەر دابنێى. 


فریاگوزاری سمرهتایی بۆ بوورانه‌وە(1"311111118) 


کاتێك بوورانه‌وه رووده‌دات که خوینی پیویستی تێر نوکسجین ناگات به مێشك› به‌مه‌ش دهبیّته هی 
بێهۆشبوون› ئەم باردش عادەتەن کورتخایه‌نه. 

له‌هه‌نديك حالەت بوورانه‌وه پیّویستی به‌هیچ خزمه‌تیکی پزیشکی نییه. یانیش هەندێ حالهت زور 
مه‌ترسیداره: له‌به‌رئه‌وه ھەر زوو چارسه‌ری بوورانه‌وه‌که بکه پێش ئەوەی باره‌که بگه‌یه‌ته باریکی 
نه‌زانراو. 


نه‌گمر هستت کرد دەبورێیتەوە: 
1- پالبکه‌وه يان دانیشه. بو نه‌وه‌ی چانسی توشبوون به بورانه‌وه که‌متر بێت. به‌خیرایی 
هه‌لمه‌سته‌وه هه‌تاوه‌گو هه‌ستت به باشی نه‌گرد. 


2- سەرت بخه نیوان چوکه‌کانته‌وه کاتێك دانیشتی. 


ئەگەر که‌سيك بور ایو ۵: 


1- كەسەکە لەسەر پشت پالخه › ئەگەر کسه‌که هه‌ناسه‌دانی باشبوو› همردوو لاقی که‌سه‌که بهرز 
بکه‌وه به‌به‌رزایی ۲۰ سانتیمه‌تر له ناستی دلیه‌وه. قايش يان نه‌گه‌ر جلیکی ته‌سکی له‌به‌ربوو 
دایبکه‌نه بۆ نه‌وه‌ی هه‌ناسه‌دانی خۆش بکات و که‌شیکی گونجاوی بۆ دابینکه» هه‌ول مە‌دہ 
به‌خیرایی که‌سه‌که هه‌لبسینیته‌وه نه‌گه‌ر به ناگا هات. ئەگەر که‌سه‌که له‌ماوه‌ی يەك ددقه به 
ناگا نه‌هات په‌یوه‌ندی بکه به‌تیمه‌کانی فریاگوزاریه‌وه یانیش بیگه‌یه‌نه نزیکترین نه‌خوشخانه. 

2- ته‌ماشای ریرهوه‌ی هه‌ناسه‌دانی بکه بزانه خاویْنه يان نا › نه‌ودك تووشی رشانه‌وه بوبیّت و 
ریرهوی ههناسه‌ی گرتبیّت. 

3- پشکنین بکه بو هه‌ناسه‌دان و لێدانی دلی يان جووله‌ی نه‌گه‌ر نه‌بوو دوو سی جار بانگی بکه 
ئەگەر هیچ ودلامدانەومیەکی نه‌بوو دەست بکه به بوژاندنه‌وه‌ی دن و سییه‌کان دواتر په‌یوضدی 
بکه به‌تیمه‌کانی فریاکه‌وتن: نه‌گه‌ر کسه‌که به ناگا نەھات› بەردەوامبە له بوژاندنه‌وه‌ی دل و 
سییه‌کان هه‌تاوه‌گو تیمه‌گانی فریاگوزاری ددگه‌ن. 
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۷ ئەگەر برینێك يان خوێنبه‌ربونێك هه‌بوو ههولی گیرسانەوەی بده به په‌ستان 
فریاگوزاری سه‌ره‌تایی بو كەسێك کاتێك شتیکی نامو ده‌چیّته ناو چاوه‌کانیه‌وه 


1- دسته‌کانت به ئاو و سابوون جوان بشو › هه‌ولده ئەو تهنه ناموّیه له‌ریگه‌ی هه‌لمی ناوی 
گه‌رمه‌وه بخه‌یته دهردوه. 

2- ریگایه‌کی تر بۆ رزگاربوون لمو ته‌نی نامویه‌ی ده‌که‌ویْته ناو چاودو نه‌ودیه. ده‌توانی له‌کاتی 
خوشوشتن به ناویکی شلتین ئاو بکه‌ی به ناوچاوانته‌وه له ناستی ئەو چاوه‌ی که شته‌که‌ی تئ 
چووه» نینجا پیلوی چاوت بکه‌یته‌وه بو ه‌وه‌ی ته‌نه ناموکه ددرچیْته دهردود. 


نه‌گه‌ر ویستت یارمه‌تی كەسێك بدەیت: 

1- دسته‌کانت جوان به ناو و سابوون بشو. 

2- کسه‌که له شویْنیکی رووناك دابنی. 

3- به‌جوانی پشکنین بو چاوه‌کانی بکه و به‌دوای ته‌نه نامویه‌که‌دا بگه‌ری پیلووی چاوی بو خواره‌وه 
راکیٔشەو بلیْ سهیری سمرهوه بکه. یانیش که سهیری خواره‌وه‌ی کرد پیلوی چاوی له سه‌رهوه 
راکیٔشەو به‌جوانی سه‌رنجبده بو ته‌نه نامویه‌که. 

4- نه‌گمر ته‌نه ناموّیه‌که لەسەر رووکه‌شی چاو بوو؛ زانیت به قوڈاییدا نه‌چووه ده‌توانی به ناویکی 
خاوێن ناو چاوی بشوی به‌لام پیُویسته کسه‌که سه‌ری بۆ پشته‌وه ببات ئینجا به ناوه‌که ناو 
چاوی خاوین بکریته‌وه. 


ناگاداربه: 


1- نه‌گهر ته‌نه‌که به قوولاییدا رۆچوبوو ده‌ستکاری مه‌که. 

2- زؤر چاوه‌گانت مەسرە. 

3- ئەگەر ته‌نه‌که گه‌وره بوو به قه‌ولایی چاودا ڕۆچوبوو یانیش نوسابوو به پێڵوى چاوته‌وه هه‌ولی 
دەرهیٔنانی مەدە. 


چی کاتێك پیویستت به چارەسەرى پزیشکی خیرا هەیە: 

1- نه‌گهر نه‌تتوانی به ئاودان ته‌نه‌که دەربێنى. 

2- ئەگەر ته‌نه‌که ڕۆچوبوو ناو چاودا. 

3- ئەگەر تەنيك که‌وته ناو چاوته‌ومو بینیتی تیْکدابووی. 

4- نازار › سوربوونه‌وه › › يان پاش دمرهیْنانی ته‌نه‌که چاوه‌کانت لێْلٌ ده‌بوون و بینینت باش نه‌بوو 
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قریا گوزاری سه‌ره‌تایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد | 
فریاگوزاری سەرمتایی بۆ شکان 


کاتێك روو ده‌دات که زه‌بریکی دەرەکی بەر له‌ش ده‌که‌ویّت يان له‌کاتی به‌ربوونه‌وه يان ھەر ڕووداوێك 


ر 4 


پیویسته پەيوەندى به تیمی فریاکه‌وتنه‌وه بکه‌ی کاتيك: 


1- کسه‌که هیچ وه‌لامدانه‌وه‌گی نه‌یوو ده‌ست بکه به 2۳ ئەگەر هه‌ناسه‌دان و لیدانی دلی نه‌بوو. 
2- ئەگەر له‌گه‌ل شکانه‌که برینیش هه‌بوو يان خوێنبەربوونێكى قورس هه‌بوو. 

3- ئەگەر له‌کاتی جولاندنی کسه‌که يان دستلیدانی نازاری زوری هه‌بوو. 

4- ئەگەر جومگه‌کانی شیوه‌که‌ی شیواو بوو واته شکاوه. 

5- ئەگەر شکانه‌که پیسته‌که‌ی دری بوو يان برینی دروستکردبوو. 

6- ئەگەر له نه‌ندامه‌کان برین دروست ببوو وه خوار جیّی شکانه‌که سر دەبوو يان نه‌یده‌توانی 
7- ئەگەر پێشبینیت کرد برین له مل یان سەر یان پشت دروست بوود. 

بەھیچ شێوەيەك کهسه‌که مه‌جولیْنه که وات هه‌سته‌کرد به‌جولانی زیانی زیاتری به‌ره‌که‌وی. ته‌نها 
حاله‌تيك نەبێت که ده‌تزانی شوینه‌که‌ی مه‌ترسیداره. 
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راستەوخؤ ئەم کردارانه جیبه‌جی بکه تاکو تیمه‌کانی فریاکموتن دەگات: 


1- ئەگەر برین هه‌بوو خیرا برینه‌که راگره؛ به پارچەيەك گۆز يان قوماشیکی خاوێن په‌ستان له 
شوینی برینه‌که بکه و به باندجێك بیبه‌سته. 


2- شوینی شکانه‌که مه‌جولیْنه ته‌نها له‌حاله‌تيك نه‌بیّت که توانیت سپلينتێك( وەك پارچه 
ته‌ختهیه‌ك ) يان راگريك بو نه‌وه‌ی زمره‌ری زیاتر بەر شکانه‌که نه‌که‌ویّت دابنێى› ثه‌گینا ھەر 
جووڵندنێك به نه‌زانی زیانی زیاتر به کهسه‌که ده‌گه‌یه‌نی. 
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قریا گوزاری سهرهتایی حه‌مزه محمد و شیر محمد__ 


3- پارچهیه‌ك سه‌هوّل بخەرہ شویّنی شکانه‌که‌وه به‌لام رسته‌وخو لەسەری دامه‌نی له‌ناو پارچەيە 
پەرؤ يان خاولیه‌وه داینی بو نه‌وه‌ی تازارو ناوسانه‌که‌ی كەم بکاته‌وه. 


0 ۳ پوت سس سس سس تس مىم 


4- ئەگەر هەستت کرد تووشی بوورانه‌وه دەبێت يەكسەر لەسەر پشت دریژی بکه › ئەگەر پیویستی 
کرد هه‌روو لاقی به‌رز بکه‌وه. 
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فریاگوزاری سهرهتایی بۆ تەزین به‌هوی سمرماوه 


كاتێك جه‌سته بەر سه‌رمایه‌کی زور ده‌که‌ویّت شانه‌کانی لەش تووشی تیکشکان نه‌بنه‌وه؛ بویه شوینی 
بەرکەوتوو به‌هوزی سه‌رماوه تووشی ته‌زین ئە‌بیّت و ناهیِلیْ خویْنی پیویست بگات به‌شوینی مه‌به‌ست؛ 
زؤرترین ئەو شوینانه‌ی که‌تووشی به‌ستن ثه‌بنه‌وه په‌نجه‌کان: لووت. گوێ. روومهت و چه‌ناگه. 

ئەگەر شویْنیکی جه‌سته بەر ساردیه‌کی زور ببیْته‌وه نه‌وا شویّنه‌که‌ی مور يان سوور دمبیْته‌وه. وا 
هه‌ست ده‌که‌ی شوینه‌که‌ی گران بووه چونکه ته‌زین لهو ناوچه‌یه روویداوه. 

بویه ئەگەر پێست بو ماومیه‌کی زور ساردیه‌کی زوری به‌رکه‌وت تووشی سربوون دھبیّت و داتر بلق و 
ئازار له‌ناوچه‌که دروست دمبیّت. 


بۆ نه‌نجامدانی فریاگوزاری سمردتایی بۆ ته‌زین يان سربوون به‌هوی سەرمای زفرهوه 


نه‌توانی ئەم هه‌نگاوانه جیبه‌جی بکه‌ی: 
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پشکنینی پله‌ی گەرمی له‌شی بکه › نه‌گه‌ر زانیت پله‌ی گه‌رمی له‌شی دابه‌زیوه فریاگوزاری بۆ 
نه‌نجامبده؛ نیشانه‌کانی دابه‌زینی پله‌ی گمرمی لەش بریتین له له‌رزینی زور گرانبوونی زمان؛ 
گێژبوون : تیکچوونی باره‌کانی هوّشیارک. 

دسته‌کانت بپاریزه لسه‌رمای زور ئەگەر له دەرەوہ بووی دەست بخه‌ره بن باله‌کانته‌وه بو 
نه‌و‌ی هیچی تر بەر سهرما نه‌که‌ویْت یانیش لووت و دهم و گوییه‌کانت به شتیکی ووشك 
داپوزشه. 

ئەگەر گه‌یشتیه‌وه ناو مالەوہ خێرا جله تهره‌کانت دابکه‌نه. 

دەست يان قاچه‌کانت له‌ناو ئاویکی شلتێن دابنی بۆ ماوەی ۱۰ تاکو *۱ خولەك. به‌مه‌رجیّك 
ناوه‌که زور گه‌رم نه‌بیّت پله‌ی گه‌رمیه‌که‌ی لەنیّوان ۲۷ بو ١٤‏ پله‌ی سیلیزی بیّت. 

ئەگەر نازای زۆرت هه‌بوو ده‌توانی ثازار شکێنێك به‌کابینی. 

زور جووله به‌دسته‌کانت مەكە يان لسهر پنیه‌کانت زفر مەرؤ چونکه دەبێته هۆی زیاتر 
شکانی شانه‌گانی له‌شت. 

پاش نه‌وه‌ی به‌ستنه‌که نه‌ما و پێستت گە‌راوہ باری ئاسايى خوّی به‌لام پاش نه‌وه پێستت تووشی 
سووربوونه‌وه بوو وه شوینه‌که‌ی به تازار بوو پیویسته سه‌ردانی دکتور بکه‌ی. 


111 stepen 
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قریا گوزاری سهره‌تایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد 


فریاگوزاری سمرهتایی بو سووتان بەھوی رۆژەوە 511111011111 


Sunburn 


له‌کاتی به‌رز بوونه‌ی پله‌ی گه‌رما پیویسته نه‌و شوینانه‌ی له‌شمان که به دەرەودیه له زیانی دەرەكى 
تیشکی رۆژ بیپاریٔزین چونکه چه‌نده‌ها زیان بەر پێست و لهشمان دەگەیەنێت› عادەتەن نیشانه و 
در که‌وته‌کانی سووتانبه‌هوی تیشکی ڕۆژەوە پاش کاتیکی كەم له به‌رکه‌وتنیت بەر تیشکی روژ 
دەردەکەوێت› که پێست تووشی سوربوونه‌وه و ثازار و سووتانه‌وه و له‌هه‌نديك حاله‌تیش بلق دروست 
ددبیت. 

له‌به‌ر ثه‌وه‌ی تیشکی خور کاریگه‌ری له‌سه‌ر پێست دروست ده‌کات بویه ده‌بیْته ھی سەر ئێشه و تا 
و هێڵتجدان و رشانه‌وه و نازاری سك و ....هتد. 


۷ ئەگەر پیستت به تیشکی خور سووتا نهم کردارانه‌ی خوارەوہ جیبه‌جی بکه: 


1- خۆ شووشتن به اوێکی سارد يان شوشتنی شوینی سووتانه‌که به ئاوێکی سارد. یانیش دانانی 
پارچه سەهۆڵێك له‌ناو پارچه په‌رویه‌ك و لەسەر جێی سووتانه‌که‌ی دابنی. 
2- به‌کارهیتانی کریّم يان ممرهه‌می ئەلۆقێرا ۷/6۲2 2106 بو شێدار کردن و نهرم کردنەوەی 


بیستهکه. 


3- له‌کاتی دروستبوونی بلق يان بلق هه‌ولی ته‌قاندنی مه‌ده. ئەگەریش ته‌قاندت پیویسته به ناو و 
سابوون جیٔی بلوقه‌که خاوین بکه‌یته‌وه دواتر ووشکی بکه‌وه و مه‌رهه‌میکی دژه به‌کزیای ليده 
ئینجا به پارچه گۆزێك يان شاشيّك دایبپوشه و بیپیجه. 

4 ئەگەر پیویست بوو دهتوانی نازار شکكێنێك به‌کاربینی بو که‌مکردنه‌وه‌ی نازاره‌که و 
دامر کاندنه‌وه‌ی هه‌لناوساویه‌که. 

تیبینی: له‌کاتی بوونی بلوقی گه‌وره وا باشه سه‌ردانی دکتور بکەی: یانیش نه‌گه‌ر جیّی سووتانه‌که 

نازاری زور بوو وه هێلتج و بوورانه‌وه و له‌رز هه‌بوو سهردانی دکتوّر بکه. 


۱۷۷۱۷ ۱۷۰۱۱۶۱۸. ۲ 


فریاگوزاری سمرهتایی ئەگەر شتێك چووه ناو پێستەوە 


بو ته‌نه بچوکه‌کان ده‌توانی به ناسانی ته‌نه‌که دەربێتى ئەگەر زانیت به قولایی پێست رۆنەچووە بو 
نمونه پارچه درکیّك يان پارچه داریکی بچووك. ئەگەر ته‌نها رووی پیستی گرتبوو: 


شوینه‌که به‌جوانی بشو به تاو و سابوون. 

مووگریکی خاوینکراو به کحول به‌کاربینه بو دهمرهیّنانی شته‌که. ئەگەر ته‌نه‌که زور روون ديار 
نه‌بوو دمتوانی ووردبينيّك به‌کاربینی. 

ثه‌گهر ته‌نه‌که له‌زیر پیست بوو دهتوانی به پارچه مووسیکی ته‌عقیم کراو پیُسته‌که بکه‌یته‌وه 
و به مووگریکی ته‌عقیم کراو ته‌نه‌که دمربینی. 

به سه‌بری شوینی برینه‌که بگوشه بو نه‌وه‌ی خوینی لی بێت و شوینی برینه‌که خاوێن بیته‌وه. 
دواتر شوێنى برینه‌که جوان خاوین بکه‌وهو ووشکی بکهوه» ئینجا کریمیکی دژه به‌کتریای لی 


بده. 


٭ ئەگەر ته‌نه‌که به قوولایی پێست يان ماسولکه‌کان ڕۆچوبوو پێويسته ئەم کردارانه‌ی 


خواردوه جیبه‌جی بکه‌ی: 
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ههول مەدە ته‌نه‌که دەربێنى چونکه دەبێته هوّی زیان به‌رکه‌وتن به شوینی ته‌نه‌که و له‌وانه‌یه 
ببیّته هوی خوینبه‌ربوونی تووند. 

ئەگەر خوینبه‌ربوون هه‌بوو په‌ستان بخه‌ره چوارده‌وری برینه‌که بو ئەوەی خوینه‌که 
بگیرسیته‌وه؛ دواتر به‌رزی بکه‌وه بۆ سه‌رووی ناستی دلت. 

پارچه‌یه‌ك گۆز يان به‌رژیه‌کی خاوین بێنه و بیخه‌ره چوارده‌وری برینه‌که و به باندجيك به 
جوانی بیبه‌سته, به‌لام هیچ جووله‌یه‌ك يان په‌ستانيك مه‌خه‌ره سەر ته‌نه‌که بۆ نه‌وه‌ی زیاتر 


نه‌چی به قوولاییدا. 


به‌لام له‌کاتی به‌ستنه‌که‌دا نابێت به‌جوریکی وا ببه‌ستری که ریگری له چوونی خویٔن بکات بۆ به‌شی 
خوار شوینه پیککراوه‌که. 
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فریا گوزاری سەرەتایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد 


زیاد لموهش پیویستت به یارمەتی پزیشکی دهبێت ئەگەر: 


1- تەنەکە به ناسانی دمرنه‌ده‌هات. 
2- ئەگەر نزيك چاو يان چاویشی پیکابوو. 
3- نه‌گه‌ر ته‌نه‌که پیس بوو › وه کسه‌که زیاتر له پینج سال بوو به گوزاز کوترابوو. 
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فریاگوزاری سەرمتایی بۆ برینی درکهپه‌تك 1500۲۷ 501۳21 


له‌کاتی بوونی ڕووداوێکدا ئەگەر زانیت که‌سی توشبوو برینی مل يان درکه‌په‌تکی ههیه به‌هیچ 
شیودیه‌ك مه‌یجولینه. چونکه له‌گه‌ل ھەر جوولهیه‌ك زیانی زیاتر بەر جه‌سته‌ی ده‌گه‌یه‌نیت له‌وانه‌یه 
ببێته هوی شەلەل بوونی دریژخایه‌ن له نه‌ندامه‌کانی خوارهوه‌ی بویه دەبێت له‌گه‌ل ئەم جوره 
که‌یسانه‌دا زور به هه‌ستیاری مامه‌لهیان له‌گه‌لدا بکه‌ین. 


لا نهو نیشانانه‌ی که نه‌گه‌ری دروست بوونی برینی درکه‌په‌تکیان لی ده‌کریّت نه‌مانه‌ی 
خوارموەن: 


1- له‌کاتی روودانی برین له‌سمردا و تیٔکچوونی باری ھوّشیاری که‌سه‌که. 

2- کەسی توشبوو هه‌ست به تازاریکی تووند دهکات له مل و پشتی. 

3- کسه‌که ناتوانی مل يان پشتی خوی بجووێڵێنێت. 

4- بوونی برینی گه‌وره له مل یان پشت. 

5- کسه‌که تووشی بێهێزی ۰ سریبوون ۰ شهله‌ل بوون › یانیش ناتوانی کوننرولی پەلەکانی وه 
میزه‌لدان ریخوّله‌کانی بکات. 

6- مل يان پشتی کهسه‌که خوار يان شێوەيەكى ناراستی دەبێت. 
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فریا گوزاری سه‌ره‌تایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد 


ئەگەر كەسێك تووشی برینی درکه‌په‌تك بوو ئەم کردارانه‌ی خواردوه جیّبه‌جی بکه: 


1 
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سەرەتا ئەگەر توانای ئەنجامدانی ھیچت نه‌بوو به‌یوضدی به تیمه‌کانی فریاکه‌وتنه‌وه بکە۔ 
دواتر که‌سه‌که بپاریزه لەوەی که جووله به سەری يان ملی بکات. دوو پارچه په رو يان خاولی 
له‌هه‌ردوو لای ملی دابتی ودك راگريك بو نه‌وه‌ی ملی يان سه‌ری نەجووڵێنێت. 

نه‌گه‌ر که‌سه‌که هیچ نیشانه زینده‌ییه‌کانی تێدا نه‌بوو پیویسته ده‌ست بکه‌ی به بوژاندنه‌ودی 
دن و سییه‌کان به‌لام پیویسته زور به هوشیاری و نه‌رمی مامه‌له له‌گه ئەم جوره كەيساتە 
بکه‌ی. سەری کسه‌که بو پشته‌وه مه‌جولینه. ته‌نها به په‌نجه‌کانت چه‌ناگه‌ی به‌رز بکه‌ردوه 
له‌کاتی پیدانی هه‌ناسه‌دا. 

ئەگەر که‌سه‌که کلاوی ناسنینی لەسەر بو بیپاریزه و لای مه‌به. 

گوستنه‌وه که‌سه‌که له شوینی رووداوه‌که‌وه بو شویْنیکی سهلامه‌ت. کاتێك ویستت که‌سی 
بریندار بگوازیته‌وه پیویستت به چه‌ند که‌سیکه ده‌بیّت بو گواستنه‌وهی › دوو كەس له هه‌ردوو 
لای سهریه‌وه وه دوانی تريش له شوینی برینداربونه‌که و دوانی تریش له په‌له‌کانی خواردوه وه 
پیویسته به يەك جووله‌ی تمواو گوستنه‌وه‌که ئەنجام بدهیت بو ئەوەی کسه‌که له زیان 


به‌رکه‌تن بپارێزیت. 


۱۷۷۱۷۷ ۱۷۰۱)۱۶/۸ ۸۵ 


فریاگوزاری سهرمتایی بۆ ئە‌جێچوون 10151031011 

کاتێك رووده‌دات که سەری جومگه لەجێی خوی تووشی خلیسکان دەبێت و له‌جیی خوی دەردەچێت. 
هوکاره‌که‌شی به‌هوی زه‌بریکی دمره‌کی يان به‌ربوونه‌ویه‌ك رووده‌دات. 

له‌جیچوون عادهته‌ن له جومگه گه‌وره‌کان رووده‌دات؛ له‌گه‌وران زر له جومگه‌ی شان و له مندائانیش 
له جومگه‌ی انيشك زورجار روو ده‌دات. 

ئەو برینه‌ی که‌له‌سه‌ری جومگه‌کان رووده‌دات له‌کاتی لەجێچوون نازاریکی زور دروست ده‌کات و 
دهبیته هۆی سوور بوونه‌وه و توانای جوله ناهێڵێت. له‌جیچوون پیّویستی به که‌سیکی پزیشکی شاره‌زا 
ههیه تاکو به‌ته‌واوی جومگه‌که بهیْنیْته‌وه جیی خوی. 


٢‏ ئەگەر ههستت به له‌جیچوونی جومگەیەیکت کرد: 


1- خێرا خۆت بگه‌یه‌نه نزیکترین نه‌خوشخانه. 

2- جیگاکه‌ی به‌هیج شیودیه‌ك مه‌جولینه. ههرگیز خۆت هه‌ولی نه‌وه مه‌ده جومگه‌که بهیّنیته‌وه 
جیّی خوّی چونکه له‌وانه‌یه تووشی تیکشکانی ده‌ماره‌کان يان ماسوکه‌کان يان مولووله‌کانی 
ببیته‌وه ته‌نها پارچه‌یه‌ك به‌رو يان ھەر شتێك بێت لیّی ببه‌سته مه‌یجولینه تاکو ده‌گه‌یته لای 
دکتوری شارهزا. 

3- دانانی پارچه‌یه‌ك سه‌هوّل له‌جیی له‌جیچوونه‌که, چونکه ددبیْته هۆی که‌مکردنه‌وه‌ی نازاره‌که و 
هه‌لئاوسان كەم ده‌کاته‌وه و ناهیْلیْ خوێن به‌ربوونی ناوەکی روو بدات. 
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فریا گوزاری سەرەتایی 
فریاگوزاری له‌کاتی دابه‌زینی پلەی گرمی لەش 


دابه‌زینی پله‌ی گەرمی لەش به حاله‌تييك دەوترێت که بلەی گەرمی لەش له باری ثاسایی 
۷ پلەیە دابەزێت بو ° پلەی سیلیزی يان خوارتر› ئەگەر لێیگەڕایت و چارصهرت تەکرد 
له‌وانه‌یه ببیْته ھی مه‌ترسی مردن لەسەر ژیانی که‌سه‌که. ۱ 
پله‌ی گه‌رمی لەش كاتێك داده‌به‌زیّت که لەش بەر ساردیه‌کی زر بکه‌ویّت بو ماومیه‌کی درێژ يان 
جه‌سته بەر ساردیه‌ك بکه‌وی بهبه‌رده‌وامی که پله‌ی ساردیه‌که‌ی له‌ژیر ۱۰ بله‌ی سیلیزی بیّت: 
ههروه‌ها ئەگەر جه‌سته تووشی ووشکبوونه‌وه بووبێت يان ماندووبونیکی زوری به‌خویه‌وه بینیبیّت 
لهو حالەتەش مه‌ترسی دابه‌زینی پله‌ی گمرمی له‌شت زوره. 


نیشانەو ددرکهوته‌کانی دابه‌زینی پله‌ی گهرمی لمش به هیّواشی ددره‌کهون شموانیش: 
1- له‌رزینی له‌ش. 

2- تیکهه‌لاتنی زمان يان سریوون. 

3- ههناسه‌ی کورت و ته‌نگ دمبیّت. 

4- لاوازی لێدانی دل. 

5- تیکچوون يان نه‌مانی باره‌کانی هوّشیاری. 

6- ورینه‌کردن يان بیْتاقه‌تی زۆر. 

7- بێهۆشبوون يان له‌دستدانی بیرەومری۔ 

8- ره‌نگی پێست بو سووریکی کال و سارد دەگۆڕێ به‌تایبهت له مندالاندا. 
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2 ئەگەر كەسێك نه‌ونیشانانه‌ی تێدابوو سمره‌تا پەیومندی به تیمه‌کانی فریاگوزاری 


سمردتایی بکه دواتر ئەم ههنگاوانه‌ی بو جیبه‌جی بکه هه‌تاوه‌کو فریاگوزاری خێرا 


دەگا 


-1 


"> 


کسه‌که له شوینه سنرده‌که بگوازدوه بۆ شوێنێكی دوور له سەرما. ئەگەر که‌سه‌که‌ش له ناو مال 
بوو سەر و ملی دابپۆشه بو نه‌وه‌ی تووشی سه‌رما نەبیّت وه مەهیله هه‌وای ساردی بمرکه‌ویت. 
ئەگەر جله‌کانی ته‌ربوو له‌به‌ری دابکه‌نه و جلیکی ووشکی له‌به‌رکه و به به‌تانیه‌ك دایبپوشه 
دواتر شله‌مه‌نی گه‌رمی پێبدە. 

ئەگەر که‌سه‌که نه‌گه‌راوه باری ناسایی خوی و پیویستی به خزمه‌تگوزاری زیاتر بوو؛ شتیکی 
گه‌رمی ووشك ودك خاولی گه‌رم بکه و لەسەر ملی و سینگی و ملی لەگەل ناوچه‌ی حه‌وز دابتی. 
دواتر شله‌مه‌نی زیاتری بی بده ومك چایی یان شتیٔکی شیرین بێت. 

نه‌گه‌ر که‌سه‌که‌ش پله‌ی گه‌رمی له‌شی زور دابه‌زی بوو هیچ نیشانه‌یه‌کی زینده‌یی نه‌بوو ودك 
هه‌ناسه‌دان و لیٔدانی دل؛ پیویسته دەست بکه‌ی به بوژاندنه‌وهی دل و سییه‌کان. 


م۳ ئاگاداربە: 


1۔ 
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بەشێوەيەكى خێرا پله‌ی گەرمی لەشی بەرز مه‌که‌وه. بۆ نمونه دانانی سۆپايەك لەتەنیشتی يان 
له‌به‌ر کردنی جلى گه‌رم. 

پروسه‌ی گه‌راندنه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی له‌شی کسه‌که له ده‌ست و قاچیه‌وه ده‌ست پئ مه‌که: 
چونکه گەرم کردن يان مه‌ساجکردنی دەست و قاچه‌کان به‌ستان لەسەر دن و سییه‌کان 
دروست ده‌کات. 

هیچ خواردنه‌وهیه‌کی کحوولی يان جگاره‌ی پئ مه‌ده. چونکه خواردنه‌وه کحوولیه‌کان ریگری 
ده‌کات له به‌رز بوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی لەشی؛ وه پیکهاته‌ی جگه‌ره تێكەڵ دەبێت له‌گه‌ل سووری 
خوێن و بویه پیویست ده‌کات دووباره پله‌ی گهرمی له‌شی بەرز بکه‌یته‌وه واته جگارہ پله‌ی 
گەرمی له‌ش به‌رز ناگاته‌وه. 
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فریا گوزاری سهره‌تایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد 


فریاگوزاری سەرمتایی بو ددرهینانی ثیسکی ماسی له قورگدا گیربوو 


به يه‌کيك لەم ریگایانه. ده‌توانی خوّت نه‌جات بده‌ی له ئێسکی ماسی گیربوو له قورگ: 


-1 


مارشمالو › که مادددیه‌کی ئیسفنجیە؛ وەك جبس وایه و دەخورێت› له سوپەرمارکیٔتەکان هه‌یه 
و نه‌گه‌ری سەركەوتنى زوره. 
خواردنی يەك تا دوو که‌وچك زەیتی زەیتوون۔ 


کزخه کردن۔ 
خواردنی موز. 
پارووی گه‌وره؛ تا چه‌ند گه‌وره‌تر بێت باشتره. 


خواردنه‌وه‌ی سوده وەك کو کاکو لا و بیپسی.- 
خواردنه‌وه‌ی تیکه‌له‌ی سرکه و ناو. 
خواردنی چەرەسات. وەك باوی گازۆ.... 
خواردنی (0۱۲۲6۲ 0 eanutم)‏ به نان. 


0- يان لیی بگه‌ریی خوی له ماوه‌ی يهك دوو روژدا ددرواته خوارک. 


8 نمو کاته پیویسته به زووترین کات سمردانی دکتور بکه‌ی, نه‌گهر: 


( هه‌ناسمت توند بوو, خوێن له قورگت هات نه‌تتوانی شت قوت بده‌ی؛ يان ئاو و خوراك بخوی و ليك 
له ده‌مت هات.). 
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فریاگوزاری سەرەتایی بو خوینبهربوونی قورس 


له‌کاتی بوونی خوینبه‌ربوونیکی زوردا ئەم کردارانه‌ی خواردوه جیبه‌جی بکه: 


1- لابردنی ھەر شتیکی پیس بوو لهسه‌ر برینه‌که. به‌لام له‌کاتی به‌رکه‌وتتی شتیکی گه‌وره يان 
ئەگەر به قولایی له‌شدا ڕۆچوبوو هه‌ولی لابردنی مه‌ده › یەکەم شتێك که پیویسته تو نه‌نجامی 
بدەی ئەوہ په‌نجه‌وانه‌یه‌کی خاوین له‌ده‌ست بکه‌ی نه‌گهر هه‌بوو. 

2- راوستاندنی خوینبه‌ربونه‌که . ئەگەر گۆز هه‌یوو پارچه گوزیکی خاویْنکراو له‌سه‌ر برینه‌که 
دابتی؛ ئەگەریش نه‌بوو قوماشیکی يان جلیکی خاوینی لەسەر دابنی: نینجا به ناوله‌پی ده‌ستت 
په‌ستان بخه‌ره سەر برینه‌که بو گیرساندنه‌وه‌ی دواتر به پارچهیه‌ك بیبه‌سته‌وه نه‌گه‌ر هیچ 
شتێك نه‌بوو بو پێچانی برینه‌که پیویسته دسته‌کانت به‌کاربینی تاکو خوینه‌که‌ی راده‌وه‌ستی 
یانیش تاکو فریاگوزاری پیٔویستت ده‌گاتی. شوینی برینه‌که له ناستی دلته‌وه به‌رز بکه‌وه ئەگەر 


پییستی کرد. 
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فریا گوزاری سەرەتایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد 


له هه‌نديك حاله‌تی تایبەت: 


1- پەستانی راستەوخو لەسەر چاو مەكە له‌کاتی بریندار بوونی. 

2- له‌کاتی دەرچوونى ئەندامیك له شوێنى خوّی برین دروست بوو› راستەوخو پەستان مەخەرہ 
جێى برينەك› به‌لکو به گۆزێك دايبپوشه و پاشان به‌جوانی بیپیچه. 

3- یارمه‌تی کسه‌که بده بو نه‌وه‌ی لەسەر لاته‌نیشت پالبکه‌وی؛ دواتر به‌تانیه‌کی پیدابده بۆ 
پاراستنی پله‌ی گەرمی له‌شی. نه‌گه‌ر پێویست بوو قاچه‌کانی به‌رز بکه‌وه بۆ نه‌وی تووشی شۆك 
نبیت. 

4- گوز يان شاشی سەر برینه‌که لامه‌به؛ ئەگەر دوای پیچانی برینه‌که خویْنبه‌ربوون به‌رده‌وام بوو 
وه خوینه‌که دزه‌ی ده‌کرده دەرەوہ نابێت گوّزی سەر برینه‌که لا ببه‌ی پیویسته گوّزی زیاتر 
لەسەر برینه‌که دابنیی و به‌ستان بخه‌یته سەر برینه‌که دواتر بیپیچی. 

5- دانای تورنیکه(پارچه‌یه‌ك به‌سته‌ره بو به‌ستنی ده‌ست و قاچ به‌کاردیّت له‌کاتی خوینبه‌ربوونی 
تووند) ئەگەر نه‌بوو ده‌توانی پارچه قوماشێك يان دسماڵێك به‌کاربینی, شوینه‌که‌ی دمبیّت 
له‌سه‌رووی شوینی برینه‌که‌وه بێت› شتیکی گرنگ ههیه پیویسته بزانرێت› له‌کاتی به‌ستنی 
تورنیکه‌دا دەبێت کاتی به‌ستنه‌که‌ی بزانرێت يان له‌سمر تورنیکه‌که بنووسریّت چ کاتێك 


به‌سم‌او۵. 
6- نابێت شوینی برین بجوڵێنرێت نه‌گه‌ر خوینبه‌ربوون بهرده‌وام بوو هه‌تاوه‌کو ده‌گه‌یه‌نریته 
نه‌خوشخانه. 


27آلهکاتی بوونی رووداوی گهوره یان برینداربوونی گه‌وره که خوینبه‌ربوونی ززری 
دروست کردبوو یانیش له‌کاتی خوینبه‌ربوونی ناوه‌کی پیویسته راسته‌وخو به‌یوهندی به 
فریاگوزاری خێرا بکه‌ی يان به‌زووترین کات بیگه‌یه‌نیته نه‌خوّشخانه‌ی فریاکموتن. 
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نیشانه‌کانی خوینبهربوونی ناوهکی بریتین له: 

1- خوینبه‌ربوونی له کوونه‌کانی لەش وەکو؛ گوێ. لووت. دەم یانیش كۆم. 

2- کوّخه يان رشانه‌وه‌ی خویناوی. 

3- شینبوونه‌وه‌ی له‌ش. 

4- ساردبوون و شیداربوونی پیست. 

5- عاره‌قه‌گردن. 

6- له‌کاتی بوونی شکان. 

7- تووشی شۆك ددبیّت. لیدانی دلی لاواز و خیرایه. زهردهه‌لگهرانی پیست. عاره‌فکردن و 
گرانبوونی هه‌ناسه لەگەل که‌می هوّشیاری. 


فریاگوزاری سمرهتایی بو پەركەم ( ؿ, گه‌شکه ) 


نه‌خوشی میشکه که ته‌زووی کاره‌بایی ناو مێشك لەم حالمته‌دا زياد ده‌کات وه دهبیته هوّی 
که‌ته‌زووی کاره‌بایی زور بچێت بو ده‌ماره‌کان و گرژیونی ماسولکه‌کانی لەش وه له‌رزینیان که بۆ 
ماودی( ۱ تا ۲ خوله‌ك ) ده‌خایه‌نیت وه دوای ئەم کاته. نه‌خوّش به ناگا دیْته‌وه که خوی نازانیت و 
له‌بیری نيه که چی لیهاتوه. مه‌ترسیه‌کانی پەرکەم بو سەر نه‌خوش بریتیه(له بێهۆش بون, بریندار 
بونی لەش› وستانی هه‌ناسه‌دان يان گیرانی ریردوی هه‌ناسه‌دان وه به ریژه‌ی زر كەم له‌وانه‌یه ببیْته 


هوی مردن). 
به‌گشتی هوکاره‌کانی : 


1- له‌ناو میشك: تیکچونی کاره‌بایی › التهابی میکروبی یا فایرؤسی » گریی ناو میشك. پیکانی سهر. 
2- دھرەوەی مێشك: تای زور له مندال: دابه‌زینی شه‌کری خوین › دابه‌زینی سودیوم له خوین › 
ژه‌هراوی بون به خوراك يان دمرمان. 


فریاگوزاری سهره‌تایی له‌کاتی روودانی پەرکەم : 


بۆ راگرتنی حاله‌تی تشنج و گرژیون و له‌رزینی له‌ش کاریکی نه‌وتو ناتوانرێت بکریّت له‌دهردوه‌ی 
نه‌خوشخانه چونکه پیویستی به پێدانی دمرمانی دژی فیّی هه‌یه به دهرزی ( دیازیپام یا فنوباربیتال 
) له ریگای ( ومرید خوین هينر یا كۆم) وه له زربه‌ی کات نهوبه‌ته‌که خوی به خوی چاك 
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فریا گوزاری سەرەتایی حه‌مزد محمد و بەشیر محمد 


دەبێتەوە به‌لام ئەم کارانەی خوارەوہ گرنگن چونکه نه‌خوش بیهوّش بووہ وہ سەلامەتی و 
هه‌ناسه‌دانی له مەترسیدايه تا گەیشتتی فریاکەوتن يان ره‌وانه کردنی نه‌خوش بۆ نه‌خوشخانه‌ی 


1۔ 


خێرا گرتنی نه‌خوش بو ئەوەی نه‌که‌ویته سەر زەوی؛ وه دوورخستنەوەی نه‌خوّش به راکیشانی 
له سه‌رچاوه‌ی مه‌ترسی وەكو ناگر» ناو؛ بەرزى.بەتايبەت ناگاداری سه‌ری نه‌خوش ببین که 
بریندار نه‌بیّت و به گرتن یا دانانی خاولی. سه‌رین یا به‌تانی لەژێر سه‌ری نه‌خوش. 

نەخوّش بخریته سەر لای ته‌نیشتی تاوه‌کو ریره‌وی هه‌ناسه‌دان بکریته‌وه وه له‌کاتی رشانه‌وه 
خواردنی و شله‌ی رشانه‌وه‌که قورگ نه‌گریّت و نه‌گه‌ریته‌وه بو ناو بؤری هه‌ناسه و نه‌خوّش 
بخنکیت. گرنگترین شت بریتیه لەوەی نه‌گهر هه‌ناسه‌دانی نه‌خوش بوصتیّت ئەوا دەبێت 
همناسه‌ی دستکرد ( دهم به دەم یا به کیسه‌ی هه‌ناسه‌دان ) پێ بدرێت. 

نه‌خوش له‌وانه‌یه که زمانی بگه‌زیّت به ددانی و برینداری بکات: کردنه‌وه‌ی به‌هیز بو دەم وه 
دانانی دارێك له نیوان ددانی سهردوه و خواردوه باشه به‌لام ده‌بیّت ناگاداری نه‌وه ببینن که 
داره‌که ھەم برینداری نەكات ھەم ریگای هه‌ناسه‌دانی نه‌گریت. 

به‌شیومیه‌کی گشتی نوبه‌ی پەرکەم ماوه‌ی ( 2-1 خولەك ) دەخايەنێت ودبه‌بی چارەسەر ھەر 
خوی دەوەستێت و نه‌خوّش به‌هوشی تهواو دیته‌وه. 

ئەگەر نه‌خوشی ق به‌هوکاری دمره‌وهی مێشك بێت وه‌کو ( به‌رزی پله‌ی گه‌رمی له‌ش يا تاء 
التهابی میکروبی یا قايرۆسى › دابه‌زینی شه‌کری خوێن › دابه‌زینی سودیوم یا خوئ له‌ناو خوێن 
. ژه‌هراوی بون› نافره‌تی دوگیان ... ) دەبێت چارصه‌ری بکریّت. 


۱۷۷/۷۷۷۸۵۸۵ 0۷ ۲ 


هوّکاره‌کانی دروستبوونی پەرکەم: 


-1 


له مندالان له ته‌مه‌نی ° مانگی تا شەش سالی : به‌هوّی به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی له‌شی( 
زیاتر له ۲۸ پله)؛ که ئەم حاله‌ته له‌وانه‌یه به‌هوی التھابی میکرژبی يا فایرؤسی یا کوتان موه 
فریاگوزاری سه‌ره‌تایی بریتیه له‌وه‌ی منداله‌که بخریته سەر ته‌نیشتی ناگاداری هه‌ناسه‌دانی ببین 
که ئەگەر هه‌ناسه‌دانی وه‌ستا بیّت ددبیت هه‌ناسه‌ی پئ بدریّت وه قێنك کردنه‌وه‌ی مندال 
تاوه‌کو تاکه‌ی داده‌به‌زیت. به دانانی پارچه‌ی قوماش یا شاش تەر به تاویکی سروشتی که زور 
سارد نه‌بیّت وه يان قاچی ده‌خریته ناو ته‌شتيك له تاوی به‌لوعه. پیدانی ده‌رمانی پاراسیتزل 
به‌شیوه‌ی شاف باشه. 

دابه‌زینی شه‌کری خوین: به‌هوی دمرمانی انسولین یا حه‌بی شەكرە یا خواردنی زوری شتێك 
وه‌کو سرکه که له‌دوای به‌هوش هاتنه‌وه‌ی نه‌خوّش ده‌بیّت شه‌کراوی پئ بدریّت. که له دواتردا 
باسمان کر دووه. 

زور خواردنه‌وه‌ی زوری ناو ( چه‌ند ليترێك) به‌بی (خوی) به‌تایبه‌تی له ودرزی هاویندا که 
ده‌بیّته هوّی دابه‌زیتی یه‌کجار زور بو ریژه‌ی سودیوم له خوین وه له‌دوای بەھۆش هاتنه‌وه‌ی 
نه‌خوش ددبیت ناووخوی ی پی بدریّت . 

ژه‌هراوی بونی ثافره‌تی دوگیان: که به له‌دايك بونی مندال چارەسەر ده‌کریت. 

التهابی میکرویی يان فایروسی که به دمرمانی دژه میکروب چارصه‌ری ده‌کریت. 
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فریا گوزاری سهره‌تایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد 


فریاگوزاری سەرمتایی بؤ خنکان لەناو ناو 


گرنگترین خال که پیویسته بزانرێت بو که‌سيّك که فریای کەسیّکی خنکاو ده‌که‌ویّت لەناو ئاو 
بریتیه: له‌ریژه‌ی زیندویونه‌وه و ژیانه‌وه زور باشه هه‌رچه‌نده به تێپەربونى زیاتر له ماوه‌ی ( ° 
خولهك ) له‌دوای خنکان به‌تایبه‌تی له مندال وه له خنکان له‌ناو ناویکی زور سارد که حاله‌تی 
ژیانه‌وه له‌دوای تیپه‌ربونی (۲ کاتژمیر) تومارکراوه. هاوارکردن و داوای یارمه‌تی کردن له 
دەوروبەری خوّت زۆر پیویسته وه به‌یوه‌ندی کردن به فریاکه‌وتن به‌لام دەبیّت ئەم خاله گرنگه 
ودبیر خومان بهینینه‌وه که: 

ناگاداری مه‌ترسیه‌کانی سەر ژیانی خوت ببه ونابیّت خوّت بکه‌یته قوربانی بۆ یارمه‌تیه‌کی 
سهرنه‌که‌توو که زوربه‌ی خنکانی ناو ناو بۆ ئەو که‌سانه روو دەدات که یارمه‌تی به که‌سیکی تری 
خنکاو پیشکه‌ش ده‌که‌ن ( به‌هوزی نه‌زانینی مه‌له‌کردن › راهینانی نه‌کردن بو شێوازی فریاگوزاری ناو 
ٹاو خراپی ناوه‌که....هتد). هه‌روه‌کو لەسەر شه‌قام يان جاده بۆ روداوه‌کانی ئۆتۆمۆبيل وه يان له 
کاردبا گرتن رووده‌دات. 


چونیتی دهرهینانی كە‌سێك که خهریکه له ناودا دەخنكێت:- 


1- بو دمرهینانی که‌سيك له ناودا 
ئەگەر مەلەت نەزانی ئەوا 
پیویسته جووپ به‌کاربهینیت. 

2- به‌لام بو دەرهێنانى كەسێك 
که له تاودا خهریکه 
ددخنکیت و مەلەش ئەزانى› 


ئەوا نه‌چیته پشتی که‌سه‌که و بو پشته‌وه رایده‌کیشی, بەم شیوه‌یه‌یی خواره‌وه: 
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فریاگوزاری سەرمتایی بو که‌سی خنکاو 


که‌سی خنکاو بیهزش ددبیّت و له‌دوای دهرهینانی له‌ناو ناو پیویسته: 


1- به‌تال کردنی ناو له قورگ و قوقوراگه وه بریه‌کانی هه‌ناسه و سیه‌کان: به خستنه سەر دهم 
يان ته‌نیشت وه کێشان به دەست به پشتی که‌سی خنکاو تاوه‌کو ریگای هه‌ناسه‌دانی بکریته‌وه: له 
مندال ده‌خریته سەر کوش به‌ده‌ما و دەکێشرێت به پشتی, ئەم کاره دهبیّت زور به خیّرایی 

2 خستنه سەر پشتی که‌سی خنکاو وه ته‌ماشا و هه‌ست کردن به هه‌ناسه نه‌گه‌ر هه‌ناسه‌دانی 

هه‌بوو نهوا ده‌ست دەخرێتە سەر مل بو هه‌ستکردن به لیْدانی دن ئەگەر لیدانی دل هه‌بوو 

نه‌وا که‌سه‌که ده‌خریته سەر تەنیشت و پهیوه‌ندی به فریاکه‌وتن ده‌کریٌت. 

ھەناسەدان نه‌بوو: به‌ده‌ستی چەپ لوتی که‌سه‌که قه‌پات ده‌کریّت و به دەستی راست ده‌می 

ده‌کریته‌وه له‌دوای ومرگرتنی هه‌ناسه‌ی قول به شیّوەی دەم به دەم هه‌ناسه‌ی پی دەدرێت و دەم لا 

دەبرێت تا هەناسە‌دانەوہ ڕوبدات ؛ ئەگەر هه‌ناسه‌دانی نه‌گه‌رایه‌وه دەبێت بۆ ( ° جار ) هه‌ناسه‌ی 
پی بدرێت ئەمجا له مل هه‌ست ده‌کریت به لێدانی دل که ئەگەر نه‌بوو ئەوا بوژانه‌وه‌ی دن دست 


بنده‌گات. 


بوژانمودی دل: دل وه‌کو کیسه‌یه‌کی نه‌ستوره و به گرژبونی په‌مپی خوێن ده‌کات بۆ لەش› له‌کاتی 
وستانی لیّدانی دل ده‌کریت به به‌ستانی سەر ناوه‌راستی سنگ له نێوان ههردو گوی مه‌مك خوین 
په‌مپ بکرێت که به‌مه دەووترێت (مه‌ساجی دن له دهردوه) وه مه‌ساجی دل له کاتی نه‌شته‌رگه‌ری 
کراوه‌ی دل به (مه‌ساجی ناوەوەی دل ) داده‌نریت. 


1۔ ماوه‌ی تیّپه‌ربونی بەسەر خنکان: تا ماوه‌که که‌متر بێت فرسه‌تی سەرکەوتنی کاری بوژانه‌وه 
زیاتره. 
2 ته‌مه‌نی مندال › لاو وه گه‌نج ژیانه‌وه زیاتر سه‌رکه‌وتو دەبێت. 
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فریا گوزاری سه‌ره‌تایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد 


فریاگوزاری سەرمتایی بو دابه‌زینی ریژه‌ی شه‌کری خوین 


شه‌کری خوێن بریتیه له (گلوکوز) وه سه‌رچاوه‌ی سهره‌کی به‌رهه‌مهینانی ووزه‌ی خانه‌کانی له‌شه 
به‌تایبه‌تی بو ميشك ههروه‌ها چه‌وری له‌دوای شه‌کری خوین سهرچاوه‌ی دووه‌می ووزه‌یه. 

لەشی مرۆڭ به‌پیی پله‌ی گه‌رمی هه‌وا توانای به‌رگه‌گرتنی نه‌خواردنه‌وه‌ی ناوی (۱ تا ٤‏ رزژی) ههیه 
وه توانای نه‌خواردنی هه‌یه بو ماوی زیاتر (۲۱ 3° روژ): لەشی مرۆڭ شه‌کری زیاده کوّده‌کاته‌وه 
و به شیوه‌ی ( گلایکؤجین) له جگەر و ماسولکه‌کان وه له‌کاتی بەرۆژو بون به‌کاری دەهێنێت که 
دەتوانێت به‌ش بکات بو ماوه‌ی (؟۲ کاتژمیر), له‌دوای ۲۶ کاتژمیٔر له نه‌خواردن لەش دهست ده‌کات 
به سوتانی چه‌وری لەش که به‌پیی نه‌ندازه‌ی چهوری تا چه‌ند روژيك به‌بی خواردن ئەم کاره ده‌کات 
له‌دوای ته‌واو بونی چه‌وری وه به‌رده‌وام بوونی نه‌خواردن له‌ش ده‌ست ده‌کات به سوتانی گوشت ( 
ماسولکه‌گانی). 


ریژی شه‌کری خوێن هورمونه‌کان ریکی دەخەن: 


لەشی مرؤڈ توانای به‌رگه‌گرتنی نه‌خواردنی هه‌یه چونکه به‌رههم هټنانی ووزه‌ی پیویست له ریگای 

هورمونه‌کانی لەش ريك ده‌خریت: 

1- هورمونی انسولین: که کاری دابه‌زاندنی ریژه‌ی شه‌کری خوین دەکات: وه له‌دوای خواردن ئەم 
هوّرمونه له‌لایه‌ن په‌نکریاس دمریژیت. 

2- هورمونه‌کانی گلوکاگون کؤرتیزؤن و نه‌درینالین وه ھۆرمۆنى گه‌شه‌کردن ریژه‌ی شه‌کری خوین 
بهرز ده‌گاته‌وه. 


هوکاره‌کانی دابه‌زینی شه‌کری خوین : 


له حاله‌تی سروشتی ریژه‌که دانابه‌زیت و به‌جیگیر دەمێنێتەوە له‌دوای نه‌خواردن . 

1- له ته‌مه‌نی مندالی و به‌سالاچوان به‌هوزی که‌مبونه‌وه‌ی ریژه‌ی شه‌کر و چه‌وری هه‌لگیراو زیاتر 
احتمالی دابه‌زیتی شه‌کری خوین هه‌یه به‌هوی نه‌خواردن. 

2- نه‌خوشی شەكرە : به‌هوی وەرگرتتی دمرمانی نه‌خوّشی شەكرە ( انسولین يا حەبی شەكرە )وه 
له‌هه‌مان کات نه‌خواردن له‌وانه‌یه ببێته هوی دابه‌زینی ریّژه‌ی شه‌کری خوین. 

3- نه‌خوشی که‌مکاری جگەر. 

4- نه‌خوشی که‌مکاری گورچیله. 

5- به‌رزیوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی له‌ش. 

6- کارکردن و ودرزش کردن به‌بی خواردن. 
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7- خواردنی سرکه. 

8- خواردنی هه‌نديك به‌روبومی گیایی ( شملی › بهره‌موم...) وه نه‌خواردن. 

9- نه‌خوشی هورمونی: که‌مکاری رژینی ادرينال› پیتوته‌ری يان زور بهرهوم‌هینانی انسولین لەلایەن 
پەنکریاس۔ 

0- بەکارھهیّنانی هەندیك دەرمانی دژه میکروب. 


نیشانه‌کانی دابه‌زینی شه‌کری خوێن : 


بێهێزی و هه‌ستی برسیتی و سە‌رئیٔشه و به‌رچاوی ڕەش دەبێت له نیشانه‌ی سهره‌کین, له‌وانه‌یه ئەم 
نیشانانه له پیر و مندال زور روون نه‌بیْت وه زیاتر ره‌نگی سپی بێت ( ره‌نگ زهرد) و خه‌والویی و 

گێژى پیوه ديار بێت. 

1- لەسەر مێشك: نه‌مانی ته‌رکیز و توانای دیققمت کردن, توڕەبون به‌بی هۆ: دله‌راوکی ۰ وه گیژی 
و سه‌رسوران نه‌ناسینه‌وه‌ی شت وه سربونی ليو وه سه‌رپه‌نجه‌کانی دەست وه دواتر بورانه‌وه و 
بێهۆش بون وه گه‌شکه کردن, وه ئەگەر چارەسەر نه‌کریّت له‌وانه‌یه ببیْته هوی مردن. 

2- لەسەر دل: زیاد بونی لیْدانی دل › ناریکی لیّدانی دل. 

3- ناره‌ق کردنه‌وه‌ی زور. 

4- له‌رزینی لەش. 

مه‌ترسی دابه‌زینی ریژه‌ی شه‌کری خوین زور زیاتره له به‌رزیوونه‌وه‌ی شه‌کر له خوین لەبەرئەوہ 
دەبێت هه‌رچی زووتر فریاگوزاری پیشکه‌ش بکریّت به نه‌خوش. 


فریاگوزاری سمردتایی 


له‌کاتی شك کردن وه بونی نیشانه‌کانی سهره‌تایی ده‌کریّت که نه‌خوش هوشیارو ناگاداره خێرا وه 
به‌په‌له به پیدانی (*۱ گرام) یا دوو که‌وچکی چیشت له شه‌کر له‌ناو به‌رداخيّك ناودا يا چه‌ند کل 
له شه‌کر بوخریّت. وہ يان ده‌کریّت هه‌نگوین؛ خورما: ههنجیر › شه‌ربه‌تی میوه به‌کار بھێنرێت وه 
يان پێدانی ھەر خوراکی تر که له به‌ردستدایه وه ده‌کریت له‌گه‌ل بونی نامیُری تایب‌ت به 
پشکنینی شه‌کری خوین خێرا ڕێژەی شه‌کری خوین بزانریت. 

له کاتی دابه‌زینی زور وه بێْهۆش بون ده‌بیّت به په‌له پەیوەندی بکریت به نوتوموبیلی فریاکه‌وتن 
وه يان نه‌خوش ردوانه‌ی نه‌خوشخانه‌ی فریاکه‌وتن بکریّت تاوه‌کو له‌ریگای ومرید به‌شیوه‌ی مغژی يان 
امپول شه‌کر بدریت به نه‌خوّش, هه‌رچه‌نده به لەسەر ته‌نیشت دانانی نه‌خوش وه پیدانی شه‌کراوی 
خه‌ست يان هه‌نگوین له‌زیر زمانی تا رادددیه‌کی باش شه‌کری خوێن به‌رز بکریته‌وه تاوەکو به ومرید 
شه‌کری پئ ده‌دریت. 
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فریا گوزاری سهره‌تایی حه‌مزه محمد و به‌شیر محمد 


فریاگوزاری سمردتایی بو ژههراوبوون 


بریتیه له ژه‌هراوی بوون به‌هوّی ماددەی کیمیاییه‌وه لمریگه‌ی دهم يان هه‌لمژین يان به‌رکه‌وتتی بەر 
پێست. بو نمونه ژه‌هراوی بوون به‌هوّی دهرمانه‌وه يان گازی یه‌که ئوکسیدی کاربون؛ وه ھەندێك 
مادده‌ی تر که دەبنه هوّی ژه‌هراوی بوون مادده پاککه‌ره‌وه‌کانن ودك فاس. وه مندائاندانیش هه‌ندیك 
جارهه‌ستیاریان بۆ دروست دهبیّت به‌هه‌نديك دمرمان يان مادده‌ی کیمیایی. 

مه‌ترسی حاله‌ته‌کانیش دەوەستێتە سەر بری به‌رکه‌وتووی مادده‌که و له‌گه‌ل جوری مادده و ماوه‌ی 
به‌رکه‌وتنه‌که‌ی بەر جه‌سته. 


± جوری چاره‌سهریش به‌پیی نه‌مانه‌ی خوار دوه دەگۆڕێت: 


1- نیشانه‌کانی که‌سی بە‌رکەوتوو۔ 
2 ته‌مه‌نی که‌سه‌که. 


3 ههروه‌ها جوّر و بری مادده‌که که بەر جه‌سته که‌وتووه. 


٭ى٭ ناسینه‌وه‌ی ژههراوی بوون بهم نیشانانه‌ی خواردوه دهناسیتموه: 


1- سووتانه‌وه يان سوور هه‌لگه‌رانی دەم و لێوەكان. 

2- هه‌ناسه‌ی که‌سه‌که بونی مادده‌ی کیمیایی لێدێت ودك له‌کاتی خواردنه‌وه نه‌وت. 

3- ر شانه‌وه و هیلنج. 

4- گرانی هه‌ناسه. 

5- سهرسووران و گێژبوون. 

6- بوورانه‌وه يان تیکچوونی باره‌کانی هوشیاری. 

ئەگەر زانیت كەسێك ژههراوی بووه پیویسته ئەو بوتله‌ی که مادده‌که‌ی تێدا هه‌لگیراوه ناوه‌که‌ی 
بزانی یانیش له‌گه‌ل خوّتی ببه‌یت. له مندالاندا ئەگەر نه‌تزانی به‌چی ژەھراوی بووه به‌دوای مادده‌که 
بگه‌ری له‌نزیکترین شوێنى تووشبوه‌که. 
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که‌ی داوای هاوکاری بکه‌ین 


ئەگەر كەسێك ئەم نیشانانه‌ی خوارەوەی تێدابوو به‌خیرایی به‌یوه‌ندی به تیمه‌کانی 
فریاگوز اریهوه بکه: 


1- سه‌رسووران يان بوورانه‌وه. 

1- 2- هه‌ناسه‌دانیکی قوول و گران یانیش تووشی وستانی هه‌ناسه ببوو. 

2- ئەگەر کونترولی خوی پینه‌کراو شل وشێواو بوو يان بی ئارام بوو. 

3- نه‌گهر تووشی پەركەم بوو. 

4- لەكاتێك زائیت كەسێك بریکی زۆر له‌دهرمانی خواردووه پێويستە سهردانی فریاگهتن بکدی 
چونکه نیشانه‌کان له‌وانه‌یه پاش چه‌ند خولەكێك دمریکه‌ون. 


چی پیویسته بکرێت تاکو فریاگوزاری ده‌گات: 


41 ژههراوی بوون لهریگه‌ی قوتدانه‌وه: 

ھەر ماددەيەك لەچواردمەوری كەسەكە هه‌بوو لای ببەه؛ ودك خواێنكەردوەی مالەوہ: پیکهاته‌ی مادده‌که 
بخوێنەرەوە و به‌دوای چونیه‌تی رووداوه‌کان بکه‌وه و زایناریان لەسەر کوّیکه‌ردوه. 

@ ژههراوی بوونی پێست: 

به‌نجه‌وانه‌یه‌ك له ده‌ست بکه و ئەو جله‌ی مادده‌که‌ی پیودیه لایبه. دواتر شوینی به‌رکه‌وتوه‌که بده 
بەر ناو نزيك ۱۰ تاکو ۱ خوله‌کیك. 

3 ژههراوی بوونی چاو: 

به ناویکی خاوێنی شلتێن چاوی کسه‌که بشو تاکو نزيك ۲۰ خوله‌ك تاکو فریاگوزاری ده‌گاته 
شوینه‌که. 

@ ئەگەر لمریگهی هه‌لمژینموه بوو: 

- که‌سه‌که ببه ژینگه‌یه‌کی خاوێن و با هه‌وای خاوین هه‌لمژیت. 

- ئەگەر که‌سه‌که رشانه‌وه‌ی هه‌یوو پیویسته ل4سەر لانه‌نیشتیکی داینی. 

- ده‌ست بکه به هیچ نیشانه‌یه‌کی دیاری نه‌بوو ودك جوولان يان هه‌ناسه‌دان و لیْدانی دل پیّویسته 
ده‌ست بکه‌ی به ۲۴۔ 

- ئەگەر ھەر شتیکت لهو ماددانه کوکردبوه‌وه يان نو بوتله‌ی مادده‌که‌ی تێدابووە. کی بکه‌ردودو 
لەگەل تیمی فریاگوزاری بینیره. 
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فریا گوزاری سەرەتایی حەمزہ محمد و بر محمد 


6 ئاگاداربە: 


1- شروبی نیپی کاك: ئەم شروبه يان هیچ جوردو شتیکیتری پیمه‌ده بو نه‌ودی كەسەكە 
برشیته‌وه. 

2- پاتری بچووك نمو باتریانه‌ی بو کاتژمیر يان نامیُری نه‌لیکترونی تر به‌کار دیّت ۰ شیومیان 
بچووکه و فلاتن. نابێت هه‌رگیز له نزيك ده‌ستی منداله‌وه دابنریْت چونکه له‌کاتی قووتدانی 
پاتریه‌که و نووسانی به سورینچکه‌وه ده‌بیْته هوّی سووتانی ئەو بوریه له‌ماوه‌ی که‌متر له دوو 
كاتژمێر 

بۆيە ھەركاتێك هه‌ستت کرد منداله‌کمت پاتریه‌کی لەو شێوەیەی قووتداوه راسته‌وخو بیبه بو 

نه‌خوشخانه‌ی فریاکه‌وتن بو گرتنی نه‌شیعه بو دیاری کردنی شوینی پاتریه‌که. نه‌گه‌ر له سورێنچك 

گیری خواردبوو پیویسته دەربھێنرێت له‌لایه‌ن پزیکشه‌وه؛ ئەگەریش له‌ناو گه‌ده بوو زیانی نییه و 

دواتر له‌رنگه‌ی ریخوله‌کانه‌وه تێدەپەڕن و ده‌کریّنه دەرەوەی لەش۔ 

3- ئەگەر له‌زگه‌ی ئازارت له‌ده‌ست منداله‌کهت بینی به‌جوانی منداله‌که بپشکنه نه‌گهر بەر پێستى 
که‌وتبوو به سه‌بری لێى بکه‌وه يان دەم منداله‌که بپشکنه بو ئەوەی دلنیا بیت له‌وه‌ی که هیچ 
شتیکی له‌ریگه‌ی دەمەوہ قووتنه‌داوه. : 
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فریاگوزاری سەرمتای بو ژەهراوی بوون به‌خوراك 


هه‌موو خوراکيك بەشێوەيەكى سرووشتی بریکی كەم به‌کتریای تیّدایه به‌لام خراپ هه‌لگرتن و باش 
نه‌کولاندنی خواردن هوکاریکه بو گه‌شه‌کردن و ته‌شه‌نه‌سه‌ندنی به‌کتریا که‌واده‌کات تووشی 
نه‌خوّشیمان بکات ۰ هه‌روه‌ها مشه‌خور و فایرس و ژه‌هرهکان و مادده کیمیاییه‌کان ده‌توانن خواردن 


بیس بكەن و ببنه هوّی نه‌خوّشی. 


نیشانه‌کانی ژههراوی بوون زورن له‌وانه ووشك بوونه‌وه‌ی لەش و دابه‌زینی پەستانى 


خوێن . به‌گشتی نیشانه‌کانی بریتین له :¬ 


1- سکچوون و رشانه‌وه 
2- خزائع 
3- نازاری سك 


4- ووشك بوونه‌وه‌ی له‌ش 


له‌کاتی تووش بوون به‌ووشك بوونه‌ومیه‌کی تووندی لەش ئەمانه درووست دهبن :± 
1- سه‌رگیژه ء يان بوورانه‌وه به‌تایبهت کاتێك به‌پیوه راده‌وه‌ستیت. 


2 خێرا لێدانی دل و بیتاقه‌تی. 


°" 


دەرکەوتنی نیشانه‌کان له ۱ بو 1 ۳ کاتژمیٔر دەخایەنێت› تووش بوونیش بەنەخۆشى دەوەستێتە سەر 


جوری زیندەوەرەکە و بری به‌رکه‌وتوو و تەمەن وباری ته‌ندروستی که‌سه‌که. 


ئەو کومه‌له‌ی که مه‌ترسی زوریان لسهره: 

1- که‌سانی به‌ته‌مه‌ن : چونکه له‌گه‌ل به‌ته‌مه‌ن بوون به‌رگری له‌ش لاواز دەبێت يان کاردانه‌وه‌ی 
خیرای نابیت بو نه‌خوشیه‌کان. 

2- مندالان : له‌به‌رنه‌وه‌ی هێشتا به‌رگری له‌شیان بمته‌واوه‌تی گه‌شه‌ی نەکردووہ ۔ 


3- نه‌وانه‌ی نه‌خوشی دریژخایه‌نیان هەيه بۆ نموونه تووشی شەكرە يان ۸۵۱05 بوونه . 
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فریا گوزاری سە‌رەتایی حه‌مزه محمد و بەشیر محمد 


ئەگەر نیشانه‌کانی نەخؤشیت لێدەرکەوت : 


1- بەرسیّوہ و بریکی زور شلەمەنی بخۆ . 

2- به‌شیودیه‌کی گشتی دووربکه‌وه له به‌كارهێنانى ئەو دمرمانانه‌ی كەدەبنە هۆی راوەستانی 
سکچوون چونکه ده‌رکردنی زینده‌وره‌که له لەش که‌مده‌کاته‌وه. 

3- مندالانی ساواو و تازه پیگه‌یشتووان نابێت دهرمانی دژه سکچوونیان پئ بدرێت چونکه 
کاریگه‌ری لاوه‌کیان زوره. 

ثه‌گهر نیشانه‌کان زیادی کرد و بوماوه‌ی دوو سی رۆژ به‌رددوام بوو په‌یوه‌ندی بکه به 


نه‌وحاله‌تانه‌ی که پیُویستی به‌فریاگوزاری سهردتایی ههیه : 


1- ئەگەر نیشانه‌کانت زوربوون و نازاریکی تووندی سك و سکچوونیکی زورت هه‌بوو له‌گه‌لیشیدا 
خوین هه‌بوو . 

2- ئەگەر له‌کومه‌له‌ی مه‌ترسیه‌کان بووییت. 

3- ئەگەر هه‌ستت کرد ژه‌هراوی بوویته به به‌کتریای بوتولیزم» که به‌کتریایه‌که دمبیته هزی 
ژه‌هراوی بوونی خوراك و جوریکی مه‌ترسیداری به‌کتزیایه که ژههر درووست دەکات به‌هوی 
بوونی سپورهوه. ئەم به‌کتریایه زور له‌قووتوی خواردندا هه‌یه به‌تایبه‌ت لوبیا و اوہ قووتوی 
ته‌ماته. 

نیشانه‌کانی ژه‌هراوی بوون له ۱۲ بو ۲۱ کاتزمیر دوای قووتدانی به‌کترياکه دمرده‌که‌ویت؛ 

نیشانه‌کانی بریتین له سەر ئێشه . تیکچوونی بینین ۰ لاواز بوونی ماسولکه › لموانه‌یه ببیته هۆی 

شەلەل بوونیش. 

هه‌نديك که‌سیش له‌وانه‌یه تووشی هێلتج و رشانه‌وه و قەبزی و زر میزکردن و گران هه‌ناسه‌دان و 


ووشك بوونه‌وه‌ی دەم ببن. 


ئەم نیشانانه پیٔویستی به فریاگوزاری سمردتای ههیه. 
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سەرچاوەكان 
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https://medlineplus.gov (8 
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https://www.medicalnewstoday.com (10 

https://orthoinfo.aaos.org (11 
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15) پەیجی فریاگوزاری سەرەتایی بۆ هه‌مووان 
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۳۳337 : بریتییه له‌فریاکه‌وتنیکی سهره‌تا باخود ده‌ستبه‌جی به که‌سی 
به‌رکه‌وتوو له کاتی بوونی رووداو که لەلابەن که‌سی شاره‌زا و به‌توانا نه‌نجام ده‌دریت . 


بوونی ئەم کتیبه له به‌رده‌ست تۆى خوینه‌ر هوکاره بو به‌رچاوو روونی زیاتر له 
شنواز و گه‌یاندن و نه‌نجامدانی فریاگوزاری سهره‌تایی له رنگای درووست و 


زانستییه‌وه, بؤ رزگارکردنی گیانی که‌سی به‌رکه‌وتوو به ھەر شتێك که ژبانی 
بخاته مه‌ترسییهوه . 


۳ ۳ ۷ 
STAD 
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